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Forord. 


^^dangelen  paa  en  for  Seminarier  og  Skoler  passende  Haand- 
bog  i Gymnastik  har  længe  været  følt  hos  os,  og  forat  udfylde 
denne  har  Undertegnede  for  længere  Tid  siden  paabegyndt  en 
saadan. 


Denne  Haandbog,  som  nu  udkommer  »efter  offentlig  For- 
anstaltning», er  baseret  paa  den  »Lingske  Gymnastik»  saavel 
hvad  der  angaar  Inddelingen  af  Bevægelserne  i forberedende  Be- 
vægelser,  Hovedbevægelser  og  Tillempninger,  der  er  lagt  til 
Grund  for  Bogens  Opsætning,  som  den  engere  Inddeling  af  Hoved- 
bevægelserne  i store  Slægter  (Hvarv)  efter  Virkningen,  den  be- 
nyttede Terminologi  etc. 

At  en  saadan  kortfattet  Haandbog  ikke  kan  optage  og  be- 
skrive alle  de  Bevægelser,  som  tilhøre  den  Lingske  Gymnastik, 
er  en  Selvfølge;  ved  Udvalget  er  der  fornemlig  lagt  an  paa  at 
faa  med  de  enkleste  og  reneste  Typer,  uden  at  derfor  Optagelsen 
af  andre  Bevægelsesformer  kan  være  forment  en  Lærer,  som  kjeny 
der  dem. 

At  opsætte  det  samme  Bevægelsesforraad  saavel  for  de  høiere 
Skoler  som  Seminarierne  kan  vel  for  en  flygtig  Betragtning  fore- 
komme besynderlig! ; men  dels  vil  de  første  Begyndelsesgrunde 
blive  omtrent  lige  under  alle  Omstændigheder  og  for  alle  Aldere, 


dels  kommer  det  an  paa  hvorledes  Forraadet  benyttes  ved  Ta- 
bellers  Ldarbeidelse,  i hvilken  Henseende  Forf.  har  forsøgt  at 
anyise  forskjellige  Udveie  for  forskjelligt  Behov,  Tid,  Tilgang 
paa  Redskaber  etc.,  uden  at  binde  den  enkelte  Lærer,  — og 
endelig  ville  Gymnastiklærerne  ved  vore  Seminarier  med  den  korte 
Uddannelsestid  i sit  Bevægelsesvalg  formentlig  være  henvist  til 
hovedsagelig  at  lægge  an  paa  at  skaffe  Eleverne  grundigt  Kjend- 
skab  til  de  Bevægelser,  som  de  tillige  skulle  lære  at  instruere  for 
den  senere  Anvendelse  i Almueskolen,  hvilket  naturligvis  raaa 
bhve  de  allerenkleste  Former,  saaledes  at  Optagelsen  af  saadanne 
stærkere  og  mer  sammensatte  Bevægelser,  hvis  Maal  udelukkende 
skulde  være  at  befordre  Elevernes  egen  personlige  Udvikling,  uden 
nogen  Fordring  paa  at  kunne  instruere  dem,  sandsynligvis  vil 
blive  mer  mdskrænket,  hvorfor  Forraadet  i saa  Henseende  antages 
at  være  fuldt  tilstrækkeligt. 

Beskrivelsen  af  de  enkelte  Bevægelser  er  gjort  saa  kortfattet 
som  muligt,  med  de  væsentligste  Feil  anførte  i egne  Anmærk- 
ninger,  og  er  for  enkelte  af  de  vigtigste  Bevægelsestyper  tydelig- 
gjort ved  indtagne  Figurer;  at  faa  Beskrivelsen  saa  kortfattet,  at 
den  omtrent  kan  tjene  som  Ledning  for  Instruktionen,  men  allige- 
vel  tydelig  nok,  er  naturligvis  en  særdeles  vanskelig  Sag,  og 
Forf.  maa  i denne  Henseende  regne  paa  en  velvillig  Opfattelse, 
ligesom  han  altid  vil  være  taknemlig  for  Vink,  der  kunde  lede 
til  en  fremtidig  Forbedring. 

Kristiania  i September  1877. 
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§ I- 

Undervisningens  Hensigt. 

I.  Gymnastiken  skal  ved  Bevægelser  afpassede  efter  den 
menneskelige  Organisme  og  trinvis  udiedede  af  hinanden 
udvikle  Kroppen  til  Kraft  og  Hilse  saa  langt  de  med- 
fødte Anlæg  medgive; 

ved  at  forøge  Kroppens  Kræfter,  Udholdenhed  og  Be- 
hændighed  udvikle  Aandsfriskhed,  kraftig  Vilje,  Besindighed 
og  Mod; 

bistaa  Skolen  i dens  opdragende  Virksomhed  ved  at 
vænne  Eleverne  til  streng  Opmærksomhed,  rask  og  nøi- 
agtig  Udførelse  af  given  Befaling,  at  beherske  sin  Vilje 
og  at  underordne  sig  som  et  Led  af  et  større  Hele. 

2.  Disse  Maal  kan  kun  naaes  ved  at  Undervisningen  ordnes 
efter  en  bestemt  Plan,  at  Øvelserne  trinvis  udledes  af  hin- 
anden og  Eleverne  vænnes  til  at  udføre  alle  Øvelser  nøi- 
agtigt,  med  Alvor  og  med  Anvendelse  af  fuld  Kraft;  men 
det  udelukker  ikke,  at  Undervisningen  drives  med  Liv  oo- 
Fart,  saaledes  at  den  bliver  en  Opfriskelse  baade  for  Krop 
og  Sjæl. 

§ 2. 

Øvelsernes  Inddeling. 

3.  Øvelsesforraadet  indbefatter: 

Ordnings-  og  Marschø velser, 
de  rent  gymnastiske  Bevægelser  afdelt  i forbere- 
dende B evægel  ser,  Hovedbevægelserne  ogTillemp- 
iiinger,  samt  — 

Leg. 

4.  Ordningsøvelserne  tjene  til  at  skaffe  en  ordnet  Opstilling, 

Haandbog  i Gymnastik. 
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raske  Formeringer  og  med  Lethed  og  Sikkerhed  al  for- 
dytte  Troppen  mellem  Redskaberne. 

Under  Marsch  øv  else  rne  er  foruden  den  egentlige  Indlæren 
af  Gang  og  Løb,  som  er  Hovedsagen,  tillige  optaget  de  i 
Exercerreglementel  forekommende  simpleste  Marschformer 
for  den  ældre  Trops  Øvelser. 

5.  De  forberedende  Bevægelser  omfatte  Stillinger  og  de  simp- 
leste Ben-,  Arme-,  Hoved-  og  Kropsbevægelser,  som  uden 
nøiagtige  Grsendser  danne  Overgangen  til  Hovedbevægel- 
serne,  hvor  det  specielle  Maal  for  Virkningeme  træder  klarere 
frem  og  efter  hvilken  de  er  afdelt  i store  omfattende  .Slægter 

— uden  skarpe  Grændser,  der  under  Navn  af  Hvarv  stadig 
komme  igjen  i enhver  Behandling,  — enkelte  af  Slægterne 
efter  Omstændighederne  endog  med  2 eller  flere  Represen- 
tanter i den  samme  Behandling.  Ved  Beskrivelsen  er  de 
for  Anvendelsens  Skyld  inden  hver  Slægt  ordnet  omtrent  i 
Rækkefølge  efter  deres  tiltagende  .Styrke  eller  Vanskelighed. 

T i 1 1 e m p n i n g e r er  Haandgreb , hvorunder  ogsaa  er  optaget 
de  simpleste  forberedende  Bevægelser  til  Bajonetfægtning, 
begge  at  udføre  lige  for  begge  Sider,  — samt  Svømning 

— forberedt  ved  Bevægelser  paa  Land.  Visse  Sprang,  Ba- 
lanceringer  o.  a.  skulde  ogsaa  egentlig  anføres  blandt  Til- 
lempningerne , men  opføres  og  beskrives  dog  her  under 
Hovedbevægelserne . 

6.  Af  Lege  er  kun  opført  et  lidet  Udvalg  af  almindelige 
forekommende  Springlege  og  saadanne,  som  mer  nærme  sig 
Kamp. 


§ 3- 

Almindelige  Bemærkninger. 

7.  Gymnastikundervisningen  skal  begjnde  ved  det  fyldte  9de 
Aar  og  bør  helst  foregaa  daglig  eller  saa  ofte.  Skolens 
Timeplan  tillader. 

8.  Livlighed,  Anstrengelse  og  Orden  ere  nødvendige  Betingelser 
for  at  vinde  Fremgang,  men  disse  afhænge  igjen  af,  om  fuldt 
opstrakt  Grundstilling  altid  hastigt  og  bestemt  indtages  paa 


Kommando-Ordet  «Giv  Agt!»  og  at  Opstrækningen  vedvarer 
under  hele  Bevægelsen.  Det  Samme  gjælder  alle  alledede 
Stillinger  og  Bevægelser  derfra. 

Derfor  maa  ikke  anstrengende  Stillinger  eller  Bevægelser 
vedvare  for  længe  ad  Gangen,  men  Undervisningen  ofte 
afbrydes  med  sPaa  Stedet  Hvil». 

9-  Al  In^truktion  maa  være  tydelig,  men  kortfattet  og,  saa- 
vidt  muligt,  ske  med  Forevisning;  et  sikkert  Øie  for,  hur- 
tig Opfattelse  og  hastige  og  korte  Rettelser  af  Feil  er 
Instruktionens  bedste  Slutsten. 

Behøves  længere  Rettelser,  gjøres  først  paa  Stedet  Hvil. 
lo.  Kommando-Ordene  afdeles  i Almindelighed  i Avertisse- 
ments-  og  Udførelsesord,  hvoraf  de  første  udtales  med 
høi  Stemme  og  jevnt  Tonefald,  medens  de  sidste  betones 
kort  og  skarpt  eller  mer  langtrukket,  eftersom  Bevægelsen 
skal  udføres  raskt  eller  langsomt;  Opholdet  mellem  begge 
angiver  Rhytmen  for  Bevægelsens  Udførelse, 

Bevægelser,  der  bestaa  af  flere  Tempo,  øves  i Begyndelsen 
''aaledes,  at  første  Tempo  gjøres  paa  Udførelsesordet,  og  de 
»vrige  paa  Ordene:  To!  Tre!  o.  s.  v. 

Naar  paa  denne  Maade  Sikkerhed  i Udførelsen  er  opnaaet, 
kan  Tællingen  bortlægges  paa  Tilsigelsen:  »Paa  Kommando.» 

Skal  samme  Bevægelse  gjentages,  kan  man  anvende  Kom- 
mando-Ordet: »Det  Samme  — Et!  To!  Tre!«  o.  s.  v. 

Dog  forekommer  — specielt  i Gymnastik  — mange  Bevæ- 
gelser, for  hvilke  ingen  — strengt  i Avertissements-  og  Ud- 
førelsesord afdelte,  reglementariske  Kommando-Ord  kan  an- 
vendes, og  da  optages  saadanne  Udtryk  som : Udgangsstilling 
— Stil!  Vexling  — Et!  To!  . . . , Op!,  Stop!  etc. 

§ 4- 

Gymnastikens  Terminologi. 

II.  Ligesom  ethvert  Specialfag  behøver  ogsaa  Gymnastiken  sin 
Terminologi  for  paa  en  kort  og  let  Maade  at  faa  betegnet 
Stillingers  og  Bevægelsers  Navn,  uden  at  den  derfor  skal  eller 
maa  bruges  til  Kommando-Ord. 

I* 
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Den  indbe fatter  kun  det  antagne  Navn  paa  enkelte  Dele> 
eller  hele  Kroppens  Stilling,  hvortil  kommer  Kropsdelenes 
Navn  og  for  Udførelsen  Udtryk  som  Strækning,  Bøining  etc., 
— Alt  forkortet  saa  meget,  som  Tydeligheden  tilsteder. 

For  Oversigtens  Skyld  anføres  derfor  en  Fortegnelse  over 
de  mest  forekommende  Termer,  afdelt  i 3 Grupper,  modsva- 
rende  Udgangsstillingen,  Kropsdelenes  Navn  og  Udførelsen 

og  med  de  brugte  Forkortelser  anført  i Parenthes. 

12.  iste  Gruppe.  Bestemmelser  for  Udgangsstillingen. 
B&i  betegner  Arme  opad  bøi. 

Favn  — — udad  stræk. 

Jlæk  — — fremad  stræk. 

Stræk  (str.)  — opad  stræk. 

inng  modsvarer  Hofter  fæst. 

Hvil  — Hænder  Nakkefæst. 

TæJlk  — — fest. 

slut  — Fødder  slut? 

Bred  (br.)  — Fødder  til  Side  stil. 

Gang  betegner,  at  den  ene  Fod  er  fremflyttet  2 Fødders 
Længde;  har  2 Underafdelinger : 

(a)  Foden  flyttet  i den  Retning,  den  har  i Grundstil- 
lingen, 

(b)  ret  frem  med  bibeholden  Udadvending. 

Udfald  betegner  paa  samme  Maade,  at  den  ene  Fod  er  frem- 
flyttet 3 Fødders  Længde;  har  ogsaa  2 Underafdt- 
linger  (a)  og  (b)  efter  de  samme  Regler  for  Ret- 
ningen af  Fodens  Flytning  som  foregaaende. 

Krog  (kr.)  Knæerne  opbøiede. 

(a)  som  ved  venstre  (h)  Knæ  opad  — bøi, 

(b)  Benene  rette  og  horizontale. 

Neie  betegner  bøiede  Knæ. 

/ (a)  til  ret  Vinkel  (neiest.), 

(b)  helt  ned  (neiesidd.) 

Fald.  Hele  Kroppen  hælder  i Regelen  bagud  eller  ogsaa 
til  Siden,  — til  P'orskjel  fra 

Bm,  som  betegner  jevn  Bagudbøining  regnet  fra  Rygh^'irv- 
lernes  nedre  Grændse  lige  op  til  Hovedet. 
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Stujj.  Kroppen  hælder  fremover. 

Vægt  betegner  Kroppens  omtrentlig  horizontale  Stilling. 

Vrid  betegnei,  at  der  er  udført  en  svag  Vridning  af  Over- 
kroppen fciat  tjene  som  Udgangsstilling  for  andre  Be- 
vægelser. 

Hvælv  modsvarer  Bagudbøining  af  hele  Kroppen  fra  Haaad 
til  Fod. 

/vO)'f>  betegner  opstrakte,  udadhældende  Arme  og  adskilte  Ben. 
Spænd.  -Vrmene  opstrakte  og  fixerede,  Fødderne  fæstede. 
Trap.  Den  ene  Fod  opstøttet. 

Halv  bestemmer  Intet  mer  end  den  ene  Arms  eller  det  ene 
Bens  Stilling;  den  anden  Arms  eller  det  andet  Bens 
Stilling  maa  nærmere  bestemmes. 

Mod  betegner,  at  man  har  tilfældig  Understøttelse  for  Hæn- 
der  eller  Fødder. 

Side  mod-  Det  Samme  med  Siden  vendt  til. 

Sføt  betegner,  at  Ryggen  eller  Siden  er  støttet  mod  en  Gjen- 
stand; gjælder  det  andre  Kropsdele,  nævnes  disse. 
Sp(endhøiende  (Spændbøi.).  Overkroppen  bagoverlrøiet  med 
opstrakte  og  fixerede  Arme ; Føddernes  Afstand 
fra  Støtningen  i — 3 Fodlængder. 

■Tevn veiende  (jevn vei.)  betegner  Kroppens  Hvilen  paa  Hæn- 
derne  i en  Stilling,  som  tilsvarer  det  første  Op- 
sprang  paa  en  Bom  eller  Sadel. 

Hertil  kommer  enduu  for  denne  Gruppe  saadanne  Udtryk 
som  staaende,  liggende,  siddende,  hængende  etc.,  som  i Alm. 
forkortes  ved  at  bortkaste  Participiumsendelsen,  undtagen  for 
staaende,  som  for  den  hyppige  Anvendelse  forkortes  til  (st.). 
13.  2den  Gruppe.  Kropsdelenes  Navn. 

Hoved  (Hvd.),  Arme  (A.),  Krop  (K.),  Ben  (B.),  Side 
(S.),  Ryg  (R.),  Knæ  (Kn.),  Haand  (Hd.),  Fod  (F.), 
Vrist  (Vr.). 

14-  3die  Gruppe.  Bestemmelser  for  Udførelsen. 

Dobbelt  betegner  liegge  Arme  eller  Bens  samtidige  og  lige- 
artede  Deltagelse  i en  Bevægelse. 

Vexel  derimod  anvendt  for  disse  Dele  betegner  en  ad  Gan- 
gen , dette  Udtryk  anvendes  dog  ogsaa  for  Kroppens 
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Bevægelser  og  betegner  da  en  raskere  Udførelse,  i Al- 
mindelighed  i 4 Tempo,  i Modsætning  til 
Kast,  som  paa  samme  Maade  angiver,  at  Bevægelsen  skal 
foregaa  i 2 Tempo. 

Plan.  Bevægelsen  skal  holde  sig  i et  Plan,  i Alm.  det  ho- 
• rizontale. 

Holden  betegner,  at  man  skal  forblive  i Udgangsstillingen. 

Hertil  kommer  de  Substantiver,  der  betegne  Udforelsens 
Art,  som  Bøining,  Strækning,  Hævning,  Svingning,  Entring 
etc. ; disse  forstaaes  afsig  selv  og  forkortes  i Alm.  ved  at 
I bortkaste  Endestavelsen  »ing«. 

15.  Endelig  maa  nævnes,  at  enkelte  Udtryk,  som  forekomme  me- 
get ofte,  forkortes  paa  følgende  Maade.  Bevægelse  (Bv.), 
Bevægelsesgiver  (Bvg.),  Bevægelsestager  (Bvt.),  Udgangsstil- 
ling  (Udg.),  Udførelse  (Udf.),  Høire  (H.),  Venstre  (V.)  etc. 


Iste  Kapitel. 

Ordnings-  og  Marschøvelser. 

A.  Ordningsøvelser. 

§ 5- 

Opstilling  paa  I Geled. 

16.  Kom.-O. : Opstilling! 

Afdelingen  ordnes  paa  ret  Linie  efter  Høiden  fra  høire 
Fløi  med  en  Tverhaands  Afstand,  regnet  fra  Albue  til  Albue. 

Anm.  Er  Afstanden  mellem  hver  Mand  en  Armlængde, 
kaldes  den  »hel«.  Forat  erholde  ra.sk  Opstilling 
opløses  i Begyndelsen  Afdelingen  paa  Tilsigelse 
Spred  — Eder!,  hvorpaa  Opstilling  igjen  komman- 
deres eller  angives  vedBlæsning  paaSignalpibe  ell.  lign. 

§ 6. 

Indtagelse  af  Grundstilling. 

17.  Kom.-O.;  Giv  — Agt! 

Fuldt  opstrakt  Grundstilling  indtages  ved  Hovedets  og 
Kroppens  hastige  Oprykning,  Skuldrenes  og  Hændernes  maa- 
delige  Baguddragning  og  Brystets  Befrielse  for  Tyngdens 
sammentrykkende  Virkning. 

§ 7. 

Hvil. 

ih.  Kom.-O.:  Paa  Stedet  — Hvil! 

Høire  Fod  fremflyttes  '■ji  Alen  og  ledig  Stilling  indtages; 
Forandring  af  Stilling  tillades,  dog  .saa,  at  en  af  Hælene  for- 
bliver  paa  det  Sted,  den  var,  forinden  Hvilen  blev  tilladt. 
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19.  Kom.-O. : Hvil! 

Afdelingen  tillades  at  llytte  sig  fra  Stedet. 

§ 9- 

Retning. 

20.  Retning  i Frontstilling. 

Kom.-O.;  Retning  — høire  (venstre)  (midtad)! 

Den,  paa  hvem  Retningen  sker,  staar  stille;  de  øvrige 
vende  Hovedet  til  Retningssiden  samt  rette  sig  hurtig  til 
Høire  (Venstre)  (midtad)  med  bibeholden  Legemsstilling. 
Retningen  er  i Almindelighed  opnaaet,  naar  man  skimter  2den 
og  3die  Mands  Bryst.  Staar  Afdelingen  paa  2 Geledder, 
iagttage  desudén  de  i 2det  Geled  slaaende  at  dække  paa  de 
foranstaaende. 

21.  Paa  Kom.-O.;  Midtad! 

eller  paa  givet  Tegn  af  den  Befalende  vende  Alle  Hove- 
det lige  frem. 

22.  Staar  Afdelingen  mer  end  et  Skridt  bag  den  bestemte  Ret- 
ningslinie,  marscherer  den  paa  Udførelse.s-Ordet  frem  indtil 
paa  et  Skridts  Afstand  fra  samme,  hvorefter  Retning  indtages 
efter  Foranstaaende. 

23.  Retning  i Flankestilling. 

Kom.-O.;  Retning  — fremad! 

Manden  i Téten  staar  stille;  de  øvrige  indtage  hurtig  be- 
hørig Afstand ; hver  Mand  dækker  inden  Geledet  paa  de 
foranstaaende;  er  der  2 Geleder,  retter  desuden  2det  Geled'^ 
Mænd  sig  paa  iste  Geleds. 

24.  Er  under  forskjellige  Formeringer  Afstand  og  Retning  tabt, 
indtages  de  raskt  paa  Tilsigelsen  Retning! 

§ 9- 

Vendinger. 

25.  Kom.-O.;  Høire  (Venstre)  — • om! 

Høire  (venstre)  Fodspids  løftes  fra  Marken  og  paa  høire 
(venstre)  Hæl  vendes  med  strakt  Knæ  og  stø  Krop  i ^/4 
Cirkel  til  Høire  (Venstre);  venstre  (høire)  Fodblad  under- 
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støtter  Vendingen , hvorefter  denne  Fod  uden  Trampning 
sættes  ind  til  den  høire  (venstre),  og  Stilling  indtages. 

26.  Kom.-O. ; Halvt  Iløire  (Venstre)  — om! 

Paa  foranbeskrevne  Maade  vendes  i Vs  Cirkel  til  Høire 
(Venstre). 

27.  Kom.-O.;  Helt  (Helt  Høire)  — om! 

Paa  venstre  (høire)  Hæl  vendes  i ^/2  Cirkel  til  Venstre 
(Høire)  efter  samme  Regler  som  for  Venstre  (Høire)  om. 


§ 10. 

Formeringer. 

28.  Inddeling  til  Første-  og  Andremænd. 

Kom.-O.:  Inddeling  til  — - To! 

Pløire  Fløimand  vender  Hovedet  hurtig  til  Venstre  og  si- 
ger; En!  Den  næste  Mand  forholder  sig  paa  samme  Maade 
og  siger : To!  Den  dernæst  siger : En!  Den  følgende ; 

To!  o.  s.  V. 

29.  Formering  af  2 Geleder. 

Kom.-O.;  Former  2 Geleder  — Marsch! 

Pløire  Fløimand  staar  stille,  de  Øvrige  gjøre  »Høire  om 
Marsch«  og  formere  sig  paa  2 Geleder,  Andremænd  bagFør- 
stemænd;  Afstanden  mellem  Gelederne  i Skridt. 

30.  Gjenformering  til  et  Geled. 

Kom.-O.;  Former  et  Geled  — Marsch! 

Høire  Fløimand  i iste  Geled  .staar  stille,  de  Øvrige  gjøre 
»\enstre  om  Marsch»,  indtage  sine  Pladse.i  Opstilling  paa 
I Geled  og  rette  sig  til  Høire. 

31.  Forandring  af  Afstand  mellem  Gelederne  i Frontstilling. 

Skal  Afstanden  forøges,  komd. : 

Aabner  Gelederne  — Marsch! 

Forreste  Geled  staar  stille.  Bagerste  Geled  marscherer  4 
Skridt  tilbage,  hvorefter  venstre  Fod  sættes  ind  til  den  høire 
og  Retning  tages  til  Høire. 

Skal  Afstanden  igjen  formindskes,  komd. : 

Slut  Gelederne  — Marsch ! 
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Bagerste  Geled  marscherer  frem  4 korte  Skridt,  hvorefter 
venstre  Fod  sættes  ind  til  den  høire. 

Anni.  Afstanden  kan  ogsaa  angives  ved  at  komd.  iste 
(2det)  Geled  2 (2)  (3)  (n)  Skridt  fremad  (ti 
b a g e)  — M a r c h ! 

32.  Forandring  af  Afstand  mellem  Gelederne  i Flankestilling. 

Skal  Afstanden  forøges,  komd.  : 

Til_Side  — Marsch! 

Hvert  Geled,  begyndende  med  den  ydre  Fod,  udtager  i 
Skridt  ret  til  Siden  og  Retning  tages  fremad. 

Skal  Afstanden  igjen  formindskes,  komd.: 

Tils  a m men  — Marsch! 

Gelederne,  begyndende  med  den  indre  Fod,  rykke  paa 
samme  Maade  tilsammen. 

Anm.  Kommanderes  fra  denne  Stilling:  2dre  (iste)  ryk 

u d (i  n d)  M a r s ah ! udtage  de  i Sideskridt  udad  (indad) . 

33.  Dækning  af  Luger.  (Paa  i Geled  eller  2 aabnede). 

Kom.-O.:  2dre  (iste)  Luger  — dæk! 

Andre  (Første)-mænd  marschere  2 Skridt  tilbage  og  rette 
sig  derpaa  med  Bibehold  af  Afstand  til  Høire. 

Paa  Kom.-O.:  Ryk  ind  — Marsch! 

indtage  de,  som  have  rykket  tilbage  med  2 korte  Skridt  sine 
Pladse  i Geledet  og  rette  sig  til  Høire. 

34.  Dækning  af  Roder.  (Paa  i Geled  eller  2 aabnede). 

Kom.-O.:  2dre  (iste)  Roder  — dæk! 

2dre  (iste)  flytte  venstre  (h.)  Fod  i Skridt  ret  tilbage,  høire 
(v.)Fod  I Skridt  til  Siden,  midt  bag  iste  (2dre),  og  venstre 
(h.)  Fod  sættes  ind  til  høire  (v.). 

Paa  Kom.-O.:  Ryk  ind  — Marsch! 

indtage  de,  som  have  rykket  tilbage,  ved  i Sideskridt,  i kort 
Skridt  fremad  og  Stillingsskridt  sin  Plads  i Geledet  og  rette 
>ig  til  Høire. 

§ ”• 

Forflytning  med  et  opgivet  Antal  Skridt  (Exempler.) 

35.  Fra  Frontstilling. 

I.  Et  (to,  tre)  Skridt  fremad  (tilbage)  — Marsch! 
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2.  Et  Skridt  til  Venstre  (H.)  — Marsch  ! 

3.  Helt  (helt  Høire)  - om,  et  (to,  tre)  Skridt  fremad  (til- 
bage)  — Marsch ! 

4.  Helt  (helt  H.)  - om,  aabner  Gelederne  — Marsch! 

5.  Helt  (helt  H.)  - om,  aabner  Gelederne,  2dre  (iste) 
Luger  — dæk  I 

6.  \enstre  (H.)  om,  et  (to,  tre)  Skridt  fremad  (tilbage) 
— Marsch! 

7.  Venstre  (H.)  — om,  til  Side,  2dre  (iste)  ryk  ud  — 
Marsch ! 

36.  Fra  Flankestilling. 

8.  Et  (to,  tre)  Skridt  fremad  (tilbage)  — Marsch. 

9.  Helt  (helt  H.)  — om,  et  Skridt  til  Venstre  (H.)  — 
Marsch!  (i  Geled  eller  2 aabnede). 

10.  \enstre  (H.)  — om,  et  (to,  tre)  Skridt  fremad  (til- 
bage) — Marsch  ! 

11.  \enstre  (H.)  — om,  aabner  Gelederne  — Marsch! 

12.  Venstre  (H.)  — om,  aabner  Gelederne,  2dre  (iste) 
Luger  — dæk! 

37  Fra  Flankestilling  med  aabnede  Geleder  og  dækkede  Luger. 

13.  Venstre  (H.)  — om,  2dre  (iste)  ryk  ind,  slut  Gele- 
derne — Marsch! 


B.  Marsehøvelser. 


§ *2. 

Almindelige  Bestemmelser. 

38.  Ved  Marsehøvelser  vil  man  vinde  2 Ting,  — en  let,  sikker 
og  udholdende  Gang  og  Sammenhold  i Trop ; Mom.  42— -66 
har  mest  Hensyn  til  det  Første  og  Øvelserne  foretages  her  i 
Regelen  som  Flankemarsch  paa  i Geled  (eller  2 aabnede). 

39.  Først  indøves  Takten  gjennem  Bearbeidelse  af  Samtidighed 
i Skridt,  derefter  bearbeides  Skridtenes  Længde  ved  at  vexle 
mellem  vanlig  Marsch  og  Marsch  med  store  og  korte  Skridt, 
og  endelig, — naar  Eleven  har  vundet  saa  meget  Herredømme 
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over  sin  Krop,  bearbeides  Benenes  og  Kroppens  smidige  og 
>ikkre  Føring  ved  Marsch  med  Knæopbøining,  Marsch  med 
Strækning  og  Marsch  paa  Taa. 

40.  Skridtlængden  er: 

for  vanlig  Marsch  Fodlængde 

- Marsch  med  store  Skridt  3 — 

— — korte  — 

og  Marsch  tilbage  2 — 

Takten  er  — for  Voxne  — for  vanlig  Marsch  114 — 116  og 
for  Springmarsch  165  Skridt  i Minuttet;  for  Børn  afpasees 
den  i Forhold  efter  ulige  Skridt-  (Ben)  Længde,  og  som  en 
almindelig  Anmærkning  kan  for  dem  gjælde,  at  Taktens  Op- 
jagen  med  for  korte  Skridt  er  en  langt  hyppigere  og  værre 
Feil  end  Modsætningen. 

41.  Saavel  vanlig  Marsch  som  Springmarsch  øves  i Begyndelsen 
med  langsommere  Takt  og  kortere  Skridt. 

Springmarsch  (Løb)  maa  aldrig  vedvare  for  længe  ad  Gan- 
gen og  efterfølges  altid  af  vanlig  Marsh  eller  Marsch  paa 
Taa. 

Indlærelsen  af  Gang  og  Løb  er  ikke  aldeles  lige  for 
Voxne  og  Børn;  for  disse  maa  iallefald  ikke  Vending  og 
Marsch,  Vending  og  Holdt  og  Vending  under  Marsch  komme 
for  tidligt,  uagtet  de  for  Sammenhængen  er  beskrevne  i 
Forbindelse  med  vanlig  Marsch,  — ligesom  Marsch  med 
Strækning  først  tilhører  Ynglingealderen. 

§ 13- 

Vanlig  Marsch  samt  Marsch  med  Vendinger. 

42.  Kom.-O. : Afdeling!  Fremad  — Marsch! 

Venstre  Fod  løftes  hurtig  med  noget  bøiet  Knæ  og  føres 

— idet  Kroppen  fremskydes  — sikkert  og  noget  udadvendt 
lige  frem,  Taaspidsen  noget  nedad.  Naar  Skridtets  fulde 
Længde  er  udtaget,  nedsættes  Foden  uden  Trampning,  næsten 
llad  mod  Marken  og  med  paa  det  nærmeste  udstrakt  Knæ ; Le- 
gemets Tyngde  hvilende  paa  den  fremsatte  Fod.  Idet  venstre 
h'od  sættes  mod  Marken,  strækkes  og  derpaa  bøies  høire  Knæ 
og  føres  lige  frem  forbi  det  venstre,  høire  Fod  fremføres  og 
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nedsættes  paa  samme  Maade  og  i samme  .Stilling,  som  er 
foreskreven  for  den  venstre,  o.  s.  v.  Kroppen  holdes  stø. 
Armene  bevæges,  frit  og  uden  Overdrivelse,  i samme  Takt 
som  Fødderne,  saaledes  at  høire  (venstre)  Arm  fremføres  paa 
samme  Tid,  som  venstre  (høire)  Fod;  Hovedet  vel  _ opret 
med  Ansigtet  lige  frem. 

43.  Skal  Marsch  antrædes  til  en  af  Siderne  eller  bagud,  komd. : 

Afdeling!  Høire  (V.),  (Halvt  Høire  (V.)),  (Helt 
(Helt  Høire))  om  — Marsch! 

Efter  udført  \ ending  antrædes  Marschen  strax  med  venstre 
Fod. 

44.  .Skal  under  Marsch  Vending  gjøres  til  en  af  Siderne,  komd.: 

Høire  (\.),  (Halvt  Høire  (V.))  om  — Marsch! 

Den  Fod,  som  er  bagerst,  udtager  et  noget  forkortet  Skridt, 
og  paa  dens  Fodblad  gjøres  den  befalede  Vending,  hvorefter 
den  anden  Fod  udtager  Skridtet  i den  nye  Marschretning. 

45.  Skal  under  Marsch  gjøres  Helomvending,  komd.:  Helt 

(Helt  Høire)  om  — Marsch!  Høire  (v.)  Fod  udtager 
første  Gang,  den  efter  Kommandoordet  »Marsch«  fremføres, 
et  noget  forkortet  Skridt;  paa  begge  Fodblad  gjøres  Helom- 
vending til  \enstre  (H.),  hvorefter  den  høire  (v.)  Fod  ud- 
tager Skridtet  i den  nye  Marschretning. 

Anm.  \'ed  Indøvelse  af  Vendinger  under  Marsch  kan,  for 
Bibehold  af  Takten,  det  første  Skridt  i den  nye 
Marschretning  udtages  med  et  Tryk  mod  Marken. 

46.  Ombytning  af  Fod  øves  påa  Kom.-O.:  Byt  om  — Fod! 

Den  Fod,  som  er  bagerst,  udtager  et  Skridt;  den  anden 
sættes  hurtig  tæt  bag  forreste,  som  derpaa  udtager  Skridtet. 
Begge  de  sidstnævnte  PMrflytninger  udføres  saa  hurtig,  at  den 
Tid,  som  dertil  medgaar,  svarer  til  en  Marschtakt. 

§ 14- 

Marschens  Ophar  uden  og  med  Vending. 

47.  Naar  Marsch  skal  ophøre,  komd.: 

Afdeling  — Holdt! 

Den  Fod,  som  er  bagerst,  udtager  Skridtet,  og  den  anden 
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Fod  sættes  i vanlig  Takt  med  et  Tr>’k  (Stillingsskridt)  ind 
tir  den  førstnævnte,  saa  at  Hælene  komme  sammen. 

48.  Skal  Holdt  gjøres  med  Vending  til  en  af  Siderne,'  komd.: 

Afdeling!  Høire  (V.),  (Halvt  Høire  (V.))  om  — 
Holdt ! 

Den  Fod,  som  er  bagerst,  udtager  et  noget  forkortet  Skridt 
i Marschretningen,  og  paa  dens  Fodblad  gjøres  den  befalede 
Vending;  den  anden  Fod  sættes  med  Stillingsskridt  ind  til 
den  førstnævnte. 

49.  Skal  Holdt  gjøres  med  Helomvending,  komd.: 

Afdeling!  Helt  (Helt  Høire)  om  — Holdt! 
hvilket  udWres  ligesom  Helomvending  under  Marsch  med 
denForskjel,  at  høire  (v.)  Fod  efter  Vendingen  ikke  udtager 
Skridtet,  men  sættes  med  Stillingsskridt  ind  til  den  venstre  (h.). 

/ 

§ 15- 

Marsch  med  forlængede  Skridt. 

50.  Kom.-O. : Store  Skridt  — Marsch! 

Lig  vanlig  Marsch  med  den  Forskjel,  at  Skridtet  udtages 
til  3 Fodlængder. 

Anm.  Om  man  samtidigt  med  Skridtlængden  af  og  til  ogsaa 
vil  forøge  Takten,  kan  det  ske  paa  Kom.-O-:  Hur- 
tig — Marsch!  hvorved  Takten  forøges  saa  meget 
som  muligt,  uden  at  det  gaar  over  til  Løb. 

§ 16. 

Marsch  med  forkortede  Skridt, 

^i.  Kom.-O.:  Korte  Skridt  — Marsch! 

Lig  vanlig  Marsch,  kun  at  Skridtet  blot  udtages  til  2 Fod- 
længder. 


§ 17- 

Marsch  paa  Stedet. 

52.  Kom.-O.:  Paa  Stedet  — Marsch! 
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Lig  med  vanlig  Marsch  med  den  P^orskjel,  at  Foden  ikke 
fremføres,  men  kun  løftes  noget  for  at  udmærke  Slyidtet  og 
derpaa  nedsættes  til  den  anden,  Hæl  ved  Hæl. 

Anm.  Fra  de  i §§  15,  16  og  17  nævnte  Marscharter  kan 
gjøres  »Holdt«  eller  «Vanlig  Marsch». 

§ 18. 

Marsch  tilbage. 

53.  Kom.-O.;  Afdeling!  Tilbage  — Marsch! 

Venstre  Fod  flyttes  i vanlig  Marschtakt  ret  tilbage  2 Fod- 
længder  (et  kort  Skridt)  og  nedsættes  i Marken ; derpaa  flyt- 
tes høire  Fod  paa  samme  Maade  forbi  venstre  o.  s.  v. 

54.  Skal  Marschen  ophøre,  komd. : 

Afdeling  — Holdt! 

Den  Fod,  som  er  forrest,  udtager  Skridtet,  og  den  anden 
sættes  med  Stillingsskridt  indtil  den  førstnævnte. 

§ 19- 

Marsch  paa  Taa. 

55.  Kom.-O:  Paa  Taa  — Marsch! 

Udføres  som  vanlig  Marsch  med  den  Forskjel,  at  Hælene 
ikke  berdre  Marken,  og  at  Skridtene  kun  blive  2 Fodlæng- 
der. 

6.  Skal  Marschen  ophøre,  gjøres  Holdt  paa  Taa,  og  derefter 
Nedsænkning  paa  Hælene. 

§ 20. 

Marsch  med  Appeller, 

7.  Kom.  O:  Paa  3die  (4de)  (5te)  Skridt,  Appel-Marsch: 

Ved  hvert  3die  (4de)  (5te)  Skridt  gjøres  en  let  Trykning 
(Taktskridt,  Appel)  med  Foden,  idet  den  nedfættes. 

§ 21. 

Marsch  paa  Stedet  med  Knæopbeining. 

58.  Kom.-O;  Med  Knæopbøining!  Paa  Stedet  — Mafrsch! 
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Udføres  som  vanlig  March  paa  Stedet,  med  den  Forskjel, 
at  Ijiødderne  ved  Bøining  i Hofte  — og  Knæled  luftes  ret 
opad  saa  h^it,  som  de  kunne  komme  ; Vristen  strakt ; knæ- 
erne  føres  udad  i den  Retning,  Foden  har  i Grundstilling ; 
Kroppen  fuldt  opstrakt. 

Anm.  I.  I Begyndelsen  kan  det  tillades  Eleverne  at 
støtte  Hænderne  paa  en  (jjenstand  for  at  lette 
Balancen  og  faa  god  Stilling;  senere  kan  Hofte- 
fæste  anvendes  og  Takten  forøges  Noget.  Laaret 
bør  de  første  Gange  ikke  føres  over  den  horizon- 
tale  Stilling. 

Anm.  2.  Almindelige  Feil; 

a.  Korsryggen  skydes  ud  og  Kroppen  deltager 
for  meget  i Bevægelsen. 

b.  Bøining  i Hofte  og  Knæled  for  liden. 

c.  Indersiden  af  Laaret  vendes  nedad,  og  laa- 
spidsen  slænger  ind. 

§ 22. 

Marsch  med  Knæstrækning. 

59.  Kom.-O:  Med  Strækning  — Marsch! 

Udføres  som  vanlig  March  med  den  Forskjel,  at  Knæet 
ved  Fodens  Fremflytning  føftes  mere  op  og  strækkes  fuldt 
ud,  idet  Foden  nedsættes,  samt  at  Armene  forblive  stille  ved 
Livet;  Skridtene  2 Fodlængder,  Takten  høist  100  Skridt  i 
Minuttet;  høi  Holdning. 


§ 23- 

Løb  (Springmarsch). 

60.  Kom.-O:  Afdeling!  Spring-Marsch!  (Spring-Marsch!) 
Venstre  Ben  (under  March  det  Ben,  som  er  bagerst)  frem- 
føres med  bøiet  Knæ,  hvorved  det  andet  Ben  med  meget 
hurtig,  men  ei  stor  Bøining  og  Strækning  fremkaster  Krop- 
pen, hvis  Tyngde  i Nedfaldet  overtages  af  det  fremførte 
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Ben  med  bibeholdt  Boining,  saa  at  Fodl)ladet  l)erdier  Mar- 
ken før  Hælen.  Bevægelsen  fortsættes  ved  vexlende  Frem- 
fering  af  begge  Ben. 

Overkroppen  hældes  fremad  med  Hovedet  opret;  Armene 
føres  frit  med  nogen  Bøining  i Albueleddene.  Munden  hol- 
des næsten  lukket,  og  Aandedrættet  gaar  hovedsageligen 
gjennem  Næsen. 

61.  Skal  Springmarsch  udføres  til  en  af  Siderne  eller  bagud, 
gjøres  det  efter  de  samme  Regler  som  for  vanlig  Marsch. 

62.  Ved  Forandring  til  Vanlig  Marsch komd. ; Vanlig  — Marsch! 

2 Skridt  udtages  i Springmarschtakten,  hvorefter  vanlig 
Marsch  indtræder. 

63.  Skal  under  Springmarsch  gjøres  Holdt,  komd.;  Afdeling 
— Holdt! 

3 Skridt  udtages  da  i samme  Takt  og  Stillingsskridt 
gjøres  i det  fjerde. 

§ 24- 

Springmarsch  paa  Taa. 

64.  Kom.-O;  Paa  Taa!  Spring  — Marsch! 

Udføres  som  Springmarsch  med  den  Forskjel,  at  Hælene 
ikke  berøre  Marken,  og  at  Holdt  ligeledes  gjøres  paa  Taa. 

§ 25- 

Springmarsch  paa  Stedet  med  Knæopbøining, 

65.  Kom.-O:  Med  Knæopbøining ! Paa  Stedet,  Spring- 

M arsch ! 

Udføres  som  Marsch  paa  Stedet  med  Knæopbøining,  med 
den  Forskjel,  at  kun  Fodbladet  berører  Marken,  og  at 
Legemet  ved  hurtig  Strækning  af  Fod  — Knæ — og  Hofteled 
i hvert  Skridt  kastes  opad,  saa  at  begge  Fødder  paa  en 
Gang  et  Øieblik  ere  fra  Marken. 

Anm.  Feil  som  ved  Mom.  58. 


Haandbog  i Gymnastik. 
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§ 26. 

Gaa  paa  Marsch. 

66.  Kom.-O:  Gaa  paa  — Marsch! 

Udføres  som  Springmarsch  med  den  Forskjel,  at  Skridtenes 
Længde  og  Hurtighed  forages  saa  meget,  som  foren) igt  med 
Sammenhold  i Trop  og  nogenlunde  Retning.  Der  tages 
herved  ikke  Hensyn  til  jevn  Takt. 

§ 27- 

Frontmarsch  med  Affaldning  af  Roder. 

67.  Frontmarsch  udføres  af  en  Afdeling  formeret  paa  l eller  2 
Geleder,  og  i sidste  Fald  ogsaa  med  2det  Geled  forrest. 
Dersom  ikke  noget  Underbefal  marscherer  paa  Retningsfløien, 
bliver  Flaimanden  i forreste  Geled  Retningsrode. 

68.  Retningen  er  under  Frontmarsch,  om  ikke  anderledes  er 
bestemt,  til  Høire,  naar  iste  Geled  er  forrest,  og  til  Venstre, 
naar  2det  Geled  er  forrest. 

Skal  Retning  tages  til  modsat  Side,  kpmd. : Venstre 

(Haire)l 

Retningen  forbliver  da,  forsaavidt  den  ikke  atter  forandres, 
til  denne  Side,  saalænge  Marschen  vedvarer. 

69.  Dersom  Retningen  under  en  Bevægelse  som  Folge  af  dennes 
Beskaffenhed  uden  særskilt  Kommando  maa  tages  til  modsat 
Side  af  den  forud  havte,  skal  den,  efterat  Bevægelsen  er 
udfort,  uden  særskilt  Kommando  atter  tages  did,  den  var, 
for  Bevægelsen  begyndte. 

70.  Frontmarsch  antrædes  fremad  paa  Kom.-O: 

Afdeling!  Fremad  — Marsch! 

Retningsroden  tager  strax  Øiemærke  i retvinklet  Retning 
mod  Frontlinien  og  marscherer  lige  mod  dette  med  fulde  og 
utvungne  Skridt  samt  rigtig  Takt. 

Forreste  Geleds  Mænd  iagttage: 

at  holde  Hovedet  vel  opret, 

at  have  Opmærksomheden  til  Retningssiden, 
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at  bibeholde  behørig  Afstand  fra  Sidemanden  til  Retnings- 
siden. 

aldrig  at  styrte  frem  eller  standse,  om  Retningen  tabes, 
men  efterhaanden  atter  indtage  denne, 

at  give  efter  lidt  efter  lidt  for  Trykning  fra  Retningssiden, 
men  modstaa  den,  som  kommer  fra  den  anden  Side,  samt 
ikke  for  hurtig  at  folge  Sidemandens  Bevægelser,  men  bibe- 
holde Retningen  paa  de  Hele. 

Bagerste  Geleds  Mænd  marschere,  bibeholdende  Afstand, 
rettede  i Rode  og  Geled,  idet  de  forøvrigt  iagttage,  hvad 
der  for  forreste  Geleds  Karle  er  foreskrevet. 

71.  Frontmarsch  antrædes  bagud  paa  Kom.-O: 

Afdeling!  Helt  (Helt  H»ire)  om  — Marsch! 

Udføres  efter  Vendingen  i Overensstemmelse  med  Foran- 
staaende. 

72.  Møder  en  Afdeling  under  Frontmarsch  Hindringer,  saa  at 
nogle  Roder  maa  falde  af,  afdeler  den  Befalende  dem 
og  komdr. : 

yVfdelte  Roder!  Høire  (V)  om  — Marsch! 

De  afdelte  Roder  gjøre  Høire  (V)  om  Marsch  samt  afbryde 
strax  rodevis  til  Venstre  (H)  og  sætte  sig  i Flankemarsch 
bag  de  nærmeste  i Front  marscherende  Roder. 

73.  Naar  Hindringen  er  passeret,  opslutte  de  affaldne  Roder  paa 
Kom.-O : 

Afdelte  Roder!  Slut  op  — Marsch! 

74.  Saadan  Affaldning  og  Opslutning  kan  ogsaa  uden  Kommando 
udføres  af  de  Roder,  som  møde  Hindringer,  hvorved  Roder 
paa  Fløiene  aifalde  indad  til  Afdelingen  og  Roder  inde  i 
.\fdelingen  til  Retningssiden. 

75.  Skal  Marschen  ophøre,  komd. ; 

Afdeling  — Holdt!  (Afdeling!  Helt  (Helt  Høire) 
om  — Holdt!) 


§ 28. 

Flankemarsch  og  Afbrydning  rodevis. 

76.  Flankemarsch  udføres  af  en  Afdeling,  formeret  paa  i eller 

2’*“ 
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2 Geleder,  i sidste  Fald  saavel  med  som  uden  doblerede 
Roder. 

Anm.  Inddeling  af  Roder  foregaar  paa  samme  Maade  som 
Inddeling  til  Første-  og  Andremænd,  kun  at  der  - 
siges  »Ulig«,  »Lig«  etc.,  istedetfor  »To«. 

77.  Roderue  dobleres  ved  de  lige  Roders  Udrykning  til  • 2det  • 
Gelcds  Side  i Høide  med  de  foran  (bagenfor)  værende 
iilige  Roder,  saa  at  de  to,  som  høre  til  samme  Rodepar, 
altid  komme  ved  Siden  af  hinanden. 

Ud-  og  Indrykning  øves  forberedende  paa  Stedet. 

78.  Som  Regel  anvendes  altid  Doblering  af  Roder  ved  Flanke- 
marsch,  undtagen  ved  dennes  Indøvelse,  naar  kortere  Vei 
skal  tilbagelægges,  som  inde  i Gymnastiklokaler,  eller  andre 
Grunde  maatte  foranledige  dertil,  og  da  tilsiges: 

Uden  Doblering! 

79.  Flankemarsch  udføres  fra  Frontstilling  eller  Frontmarsch 
paa  Kom. -Ord.: 

Afdeling!  Høire  (V)  om  Marsch! 

(Høire  (V)  om  — Marsch!) 

Vending  og  Marsch  (Vending)  gjøres  og  de  lige  Roder 
udrykke.  Befalet  i Téten  eller,  om  saadant  ikke  findes, 
forreste  Karl  i iste  Geled  tager  strax  Øiemærke  og  mar- 
scherer  lige  paa  dette  med  fulde  og  utvungne  Skridt  samt 
i rigtig  Takt. 

iste  Mænd  i de  ulige  Roder  iagttage: 

nøiagtig  at  bibeholde  de  Afstande,  som  ved  Vendingen 
ere  fremkomne, 

at  se  forangaaende  Karl  lige  i Nakken,  samt  at  marschere 
lige  efter  hverandre,  saa  at  den  forangaaende  skjuler  alle, 
som  marschere  foran  ham,  for  den  nærmest  efterfølgende. 

De  øvrige  Mandskaber  marschere  vel  rettede  paa  iste 
Mænd  i de  ulige  Roder  og  iagttage  forøvrigt,  hvad  for 
disse  er  foreskrevet. 

Anm.  Ved  den  første  Indøvelse  af  Flankemarsch  antrædes 
den  fra  Flankestilling. 

80.  Skal  Flankemarsch  ophøre  og  Vending  gjøres  til  en  af 
Siderne,  komd.: 
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Afdcling!  Venstre  (H)  om  — Holdt! 

(Venstre  (II)  om  — Marsch!) 

Har  Rodeudrykning  fundet  Sted,  oprykke  de  bagerste 
Roder  paa  sine  Pladse  i Geledet. 

81.  Skal  under  Flankemarsch  (eller  paa  Stedet)  Roderne  rykke 
ind  eller  ud,  komd.: 

Lige  Roder!  Ryk  ind  (ud)  — Marsch! 

De  lige  Roder  gjøre  fornøden  Vending  ,og  indtage  sine 
Pladse. 

82.  Skal  under  Plankemarsch  Marschretningen  forandres,  komd.: 

Rodevis  til  Pløire  (V)  (Plalvt  til  Høire  (V))  — 
Marsch  I 

Téten  (Retningsroden  ved  Afbrydning  til  iste  Geleds  Side) 
afbryder  stra.x  i *,'4  Q/s)  Cirkel  til  Høire  (V)  paa  den  Maade, 
at  Karlen,  som  er  nærmest  til  den  Side,  hvortil  Afbryd- 
uingen  skal  ske,  gjør  Høire  (V)  om  Marsch,  iagttagende  at 
forkorte  de  to  første  Skridt;  de  øvrige  i Téten  indtage 
sine  Pladse  i den  nye  Marschretning  ved  at  forlænge  Skrid- 
tene.  Det  øvrige  Mandskab  afbryder  Rodepar  efter  Rodepar 
(Rode  efter  Rode)  paa  samme  Sted  og  paa  samme  Maade 
som  Téten  med  Bibehold  af  Afstandene,  saa  at  hverken  Løb 
eller  Tverstandsning  opstaar. 

83.  Marschretningen  kan  ogsaa  uden  Kommando  forandres  gjen- 
nem  Afbrydning  i større  eller  mindre  Vinkel  derved,  at 
Befalet  i Téten  eller,  om  saadant  ikke  flndes,  den  forreste 
Karl  i første  Geled  paa  den  Befalendes'  Tilsigelse  afbryder 
i den  nye  Marschretning. 

§ 29. 

Opslutninger  fra  Stedet  og  under  Marsch. 

a.  Opslutning  fra  Frontstilling  (Frontmarsch) . 

84.  Opslutning  udføres  fra  Stedet  paa  Kom.-O. : 

Afdeling!  Til  Høire  (V)  (Halvt  til  Høire  (V)) 
slut  op  — Marsch! 

Høire  (V)  Fløimand  i forreste  Geled  gjør  Høire  (V)  (Halvt 
Høire  TV))  om  og  bliver  derefter  staaende  stille.  De  Øvrige 
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gjøre  Halvt  Høire  (V)  om  Marsch  og  oprykke  Rode  efter 
Rode  i vanlig  Marsch  den  korteste  Vei  indtil  paa  et  Skridts 
Afstand  fra  den  nye  Frontlinie  og  rette  sig  strax  ind  paa 
denne. 

85.  Under  Frontmarsch  udføres  Opslutning  paa  Kom.-O. : Til 

Høire  (V)  (Halvt  til  Hdire  (V))  slut  op  — Marsch! 

Avertissements-Ordet  udsiges  4 Skridt  fra  det  Sted,  hvor 
Afbrydningen  skal  ske.  Retningen  tages  til  den  Side,  hvortil 
Opslutningen  kommanderes,  saafremt  den  ikke  er  derhen. 

Paa  »Marsch«  gjor  Retningsroden  Høire  (V)  (Halvt  Høire 
(V))  om  Marsch  og  tager  Øiemærke  i den  nye  Retning,  de 
Øvrige  Halvt  Høire  (V)  om  Marsch  og  oprykke  i Spring- 
marsch  paa  den  nye  Frontlinie  samt  tage  hurtig  Retning, 
Takt  og  Fodtridt. 

b.  Opslutning  fra  Flankestilling  (Flankemarsch).  , 

86.  Opslutning  fra  Flankestilling  sker  enten  fremad  eller  til 
. Siden,  i begge  Tilfælde  saavel  fra  Stedet  som  under  Marsch. 

Ved  Opslutning  til  Siden,  som  altid  udføres  saaledes,  at 
første  Geled  kommer  forrest,  dannes  ^den  nye  Frontlinie  til 
Høire  (V)  med  Høire  (V)  Fløi  i Høide  med  det  Sted,  hvor 
Téten  var  før  Opslutningen. 

87.  Fra  Stedet  udføres  Opslutning  fremad  paa  Kom.-O.;  Afde- 
'ling!  Slut  op  — Marsch! 

iste  Mand  af  den  i Téten  staaende  Rode  oprykker  til 
Venstre  (H)  af  det  i Téten  staaende  Befal;  men,  om  saadant 
ikke  findes,  bliver  lian  selv  staaende  stille.  De  øvrige 
Mandskaber  gjøre  Halvt  Venstre  (H)  om  Marsch  og  oprykke 
Rode  efter  Rode  i vanlig  Marsch  den  korteste  Vei  indtil 
paa  et  .Skridts  Afstand  fra  den  nye  Frontlinie  og  rette  sig 
strax  ind  paa  denne. 

88.  Opslutning  med  2det  Geled  forrest  sker  efter  samme  Regler, 
men  i omvendt  Orden  for  Geledeme  paa  Kom.-O.;  Afde- 
ling  med  2dre  Mænd  slut  op  — Marsch! 

89.  Under  Flankemarsch  udføres  Opslutningen  fremad  paaKom.-O. ; 

Slut  op  (Med  2dre  Mænd  slut  op)  — Marsch! 

efter  Reglerne  for  Opslutning  fra  Stedet,  kun  med  den 


f'orskjel,  at  Téten  fortsætter  Marschen  ret  frem,  og  at  de 
Øvrige  i Springmarsch  rykke  op  i den  nye  Frontlinie,  hurtig 
indtagende  Retning,  Takt  og  Fodtridt. 

90.  Opslutning  til  Siden  fra  Flankestilling  iidføres  saavel  paa 
Stedet  som  under  Marsch  paa  Kom.-O.: 

Afdeling!  Rodevis  til  Høire(V)slut  op  — Marsch! 
(Rodevis  til  Hoire  (V)  slut  op  — Marsch!) 

Paa  Avertissements-Ordet  indrykke  de  lige  Roder,  og  paa 
»Marsch«  afbryder  Befalet  i Téten  — eller,  om  saadant  ikke 
findes,  den  forreste  Karl  i første  Geled  efter  at  have  udtaget 
et  Skridt  — til  Høire  (V)  og  gjør  Ploldt  paa  den  nye  Front- 
linie 3 Skridt  fra  2det  Geled.  iste  Geleds  Karle  marschere 
ret  frem  og  afbryde  Mand  efter  Mand  til  Høire  (V),  saasnart 
de  ere  komne  forbi  den  forangaaendes  Afbrydningspunkt, 
samt  rykke  op  paa  den  nye  Linie  og  rette  sig  ind.  2det 
Geleds  Karle  marschere  3 Skridt  paa  Stedet  og  udtage  der- 
efter  Skridtene ; Mand  efter  Mand  afbryder  til  Høire  (V) , 
saasnart  enhver  er  kommen  i Høide  med  sin  iste  Mand, 
og  indtager  sin  Plads  i Roden. 

§ 30- 

Svingning  og  Direktionsforandring. 

91.  Ved  Svingning  forandres  Marschretningen  paa  Kom.-O.; 
I.  Til  Høire  (V)  (Halvt  til  Høire  (V))  — Marsch! 

Avertissementsordet  udsiges  4 Skridt  fra  det  Sted,  hvor 
Afbrydningen  skal  ske.  Retningen  tages  til  den  Side,  hvortil 
Svingningen  kommanderes,  saafremt  den  ikke  allerede  er 
did.  Paa  «Marsch»  vende  Alle  med  Undtagelse  af  Retnings- 
roden  Hovedet  hurtig  til  Høire  (V).  Befalet  (Fløimanden) 
paa  den  svingende  Fløi  forøger  strax  Skridtenes  Længde; 
Retningsroden  marscherer  paa  Stedet  med  Opmærksomheden 
til  Venstre  (H)  og  vender  sig  til  Høire  (V),  efterhaanden 
som  den  svingende  Fløi  kan  følge  med.  Den  Karl  i forreste 
Geled,  som  er  nærmest  Retningsroden,  retter  sine  Skuldre 
paa  denne  og  svinger  fremad  med  smaa  Skridt.  De  øvrige 
i forreste  Geled  afpasse  Skridtenes  Længde  efter  sine  Afstande 
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fra  høire  (v)  Fløi,  saa  at  Retningen  bibeholdes.  Bagerste 
(ieleds  Karle  følge  sine  Rodekamerater,  bibeholdende  Afstan- 
den  mellem  Gelederne. 

2.  Fremad  — Marcsh! 

Afpasses  saaledes,  at  »Marsch«  udtales,  naar  Afdelingen  kom- 
mer i den  nye  Retning,  hvilket  bør  indtræffe,  naar  Retnings- 
roden  har  marscheret  paa  Stedet  saa  mange  Skridt,  som 
Afdelingens  hele  (halve)  Frontlængde  udgjør. 

Alle  vende  hurtig  Hovedet  lige  frem,  og  Skridtene  udtages 
til  vanlig  Længde.  Retningsroden  tager  Øiemærke  i den 
nye  Retning. 

92.  Ved  Direktionsforandring  forandres  Marschretningen  paa 
Kom.-O. : 

Direktionsforandring  til  Høire  (V)  — Marsch! 

Retningsroden  marscherer  til  Høire  (V)  i en  Bue,  hvis  Bøi- 
ning  den  Befalende  bestemmer,  og  forkorter  eller  forlænger 
Skridtene,  eftersom  Direktionsforandringen  sker  til  eller  fra 
Retningssiden.  Alle  med  Undtagelse  af  Retningsroden  vende 
Hovedet  til  Retningssiden  og  iagttage  iøvrigt  Bestemmelserne 
for  Frontmarsch  og  Svingning. 

Naar  Direktionsforandringen  skal  ophøre,  komd. : Lige  ud 
— Marsch! 

Alle  vende  Hovedet  lige  frem,  og  Skridtene  udtages  til 
vanlig  Længde.  Retningsroden  tager  Øiemærke  i den  nye 
Retning. 

§ 31- 

Marsch  i Mag  og  Togmarsch. 

93.  Naar  under  Marsch  nøiagtig  Holdning  ikke  er  nødvendig, 
tillades  Mandskabet  paa  Kom.-O;  I — Mag! 

at  føre  Kroppen  og  bære  Geværet,  hvis  saadant  haves,  mere 
frit,  dog  med  Bibehold  af  Geled,  Rode,  Takt  og  Fodtridt. 

94.  Paa  Kom.-O.:  Giv  — Agt!  indtages  atter  nøiagtig  Hold- 

ning. 

95.  Under  længere  Marscher  bør  man,  for  at  opretholde  Mand- 
skabets  Kræfter,  benytte  en  Marschorden,  der  tillader  Mand- 
skabet at  marschere  frit  og  bekvemt,  hvorhos  Marschhastig- 
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heden  kan  være  noget  mindre  end  den  for  «Vanlig  Marsch* 
foreskrevne,  dog  ikke  under  loo  Skridt  i Minuttet. 

Alligevel  maa  strengt  overholdes,  at  den  bestemte  Afstand 
mellem  Afdelingerne  ikke  tabes,  at  Rode  og  Geled  bibeholdes, 
samt  at  Befalet  bliver  paa  sine  Pladse. 

96.  Paa  Kom.-O.;  Formering  til  Tog! 

tillades  det  Mandskabet  at  bære  Geværet  paa  bekvemmeste 
Maade  og  at  gaa  utvungent  uden  at  tage  Hensyn  til  Takt 
og  Fodtridt.  Taushed  behøver  ikke  at  iagttages,  saafremt 
det  ikke  særskilt  befales.  Er  Afdelingen  i Frontmarsch,  for- 
øges  Afstanden  mellem  Gelederne  til  2 Skridt. 

97.  Naar  Togmarsch  skal  ophøre,  komd.;  Manøver! 

Anm.  Haves  Befal  for  Underafdelinger,  gjentager  dette  for 
Togmarsch  de  ovennævnte  Kom.-O.; 


2(let  Kapitel. 

Bevægelserne. 

A.  Forberedende  Bevægelser. 

§ 32. 

Udgangsstillinger. 

98.  Enhver  bestemt  Bevægelse  forudsætter  en  bestemt  Udgangs- 
stilling,  og  naar  denne  forandres,  bliver  ogsaa  Virkningen  af 
Bevægelsen  anderledes.  Den  første  Udgangsstilling  er  Grund- 
stillingen,  og  af  dennes  Rigtighed  afhænge  alle  de  andre, 
da  de  udgaa  fra  denne  ved  Forandring  i Føddernes  Stilling 
og  Afstand  samt  Armenes  og  Kroppens  Stilling. 

99’  Grundstillingen  er  følgende: 

Hælene  sammen  paa  en  Linie;  Fødderne  lige  meget 
udadvendte  og  i ret  Vinkel  mod  hinanden;  Knæerne  strakte 
uden  Stivhed;  Overkroppen  lige  over  Hofterne;  Brystet 
fremskudt;  Skuldrene  tilbagetrukne  og  lige  meget  sænkede; 
Armene  overladte  til  sin  egen  Tyngde;  Haandfladen  vendt 
mod  Laaret  og  løst  berørende  samme;  Fingrene  noget  bøiede; 
Hovedet  vel  opret ; Legemet  i opret  Stilling  og  i fuldkommen 
Ligevægt. 

100.  Grundstilling  indtages  ved  Opstilling  og  efter  Hvil  paa 

Kom.-O.:  Giv  — Agt!  og  fra  hvilkensomhelst  anden 
Stilling  paa  Kom.-O.:  Stilling! 

Skal  kun  Arme  eller  Fødder  fores  tilbage  til  Grundstilling, 
komd. : Arme  (Fødder)  — Stilling! 

101 . St.  F.  Slutn.  og  Udvridn. 

Kom. -Ord.;  Fødder  — slut!  i Tempo. 

Taaspidserne  løftes  lidt  fra  Marken,  og  paa  begge  Hæle 
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dreies  Fødderne  hurtigt  og  samtidigt  ind,  saa  at  deres  indre 
Side  fra  Hæl  til  Taa  berører  hinanden. 

Paa  Kom.-O.;  Fødder  — ud!  i Tpo. 

dreies  Fødderne  paa  samme  Maade,  skjønt  i modsat  Ret- 
ning, saaledes,  at  de  atter  komme  i ret  Vinkel  til  hinanden. 

102.  St.  F.  Flytn.  til  Siden. 

Kom.-O.:  Fødder  til  Side  — .stil!  2 Tpo. 

iste  Tpo.  Venstre  Fod  Hyttes  Fodens  Længde  lige  til 
Venstre,  saaat  Hælene  bibeholdes  paa  samme  Linie,  og  Fød- 
demes  Vinkel  til  hinanden  bliver  uforandret. 

2det  Tpo.  Høire  Fod  flyttes  efter  samme  Regler  lige  til 
Høire,  hvorved  Føddernes  indbyrdes  Afstand  bliver  to  Fod- 
længder;  Tyngden  lige  fordelt  paa  begge  Ben. 

Naar  Grundstillingen  igjen  skal  indtages,  komd.;  Føddei 
tilsammen  — still  2 Tpo. 

iste  Tpo.  Venstre  Fod  flyttes  sin  egen  Længde  indad. 

2det  Tpo.  Høire  Fod  sættes  ind  til  den  venstre  med  et 
Stillingsskridt. 

103.  St.  F.  Flytn.  til  Side  fremad  (bagud). 

Kom.-O.:  Venstre  (h)  Fod  til  Side  fremad  (bagud) 
— stil! 

Venstre  (h)  Fod  flyttes  hurtigt  ret  frem  (tilbage)  i sin  egen 
(den  anden  Fods)  Retning  2 Gange  sin  egen  Længde ; Krop- 
pens Tyngde  lige  paa  begge  Ben. 

104.  St.  F.  Flytn.  fremad  (bagud). 

Kom.-O.:  Venstre  (h)  Fod  fremad  (bagud)  — stil ! i Tpo. 

Venstre  (h)  Fod  flyttes  hurtigt  ret  fremad  (bagud)  2 Gange 
yin  Længde.  Foden  beholder  sin  udadvendte  Stilling, 
Kroppens  Tyngde  lige  paa  begge  Ben. 

.\nm.  Indtages  ovennævnte  Afstand  fra  slut.  st.  Stilling, 
da  sættes  den  Fod,  som  flyttes,  lige  foran  (bagenfor) 
og  i Linie  med  den  stillestaaende. 

105.  Naar  den  flyttede  Fod  skal  tilbageflyttes,  komd.:  Venstre 
(h)  Fod  tilbage  — stil!  (eller  Stilling!) 

Den  flyttede  Fod  tilbageføres  og  sættes  ind  til  den  stille- 
staaende med  et  Stillingsskridt. 


io6.  Skill  Føddenie  bytte  Stilling,  konid. ; 

Fødde  r byt  om  — stil!  2 Tpo. 

iNte  Ipo.  Den  flyttede  Fod  tilbageføres  paa  sin  forriee 
1’lads. 

2det  Tpo.  Den  anden  Fod  flyttes  til  sin  Plads  i Stil- 
lingen. 

loy.St.  Udfald  til  Side  fremad  (hagud), 

Kom.-C).;  Venstre  (h)  Fod  helt  til  Side  fremad 
(bagud)  — stil!  i Tpo. 

Kroppen  hældes  fremad;  den  nævnte  Fod  fremflyttes  3 
Fodlængder  i sin  egen  (tilbage  i den  anden  Fods)  Retning; 
forreste  Ben,  med  Knæet  beiet  i ret  Vinkel,  overtager 
Kroppens  Tyngde,  bagerste  Ben  bliver  udstrakt  og  den 
fremadhældende  Krop  i Retning  med  samme;  Hoved  og 
Skuldie  uforandrede. 

Anm.  Øves  de  første  Gange  bedst  fra  Halvvending. 

Feil;  Det  forreste  Knæ  falder  indad  og  bøies  for  lidet, 
bagerste  h odsaale  forlader  Marken  og  det  bagre  Ben 
og  Overkroppen  danne  ikke  ret  Linie. 

108.  St.  Udfald  fremad  (bagud). 

Kom.-O.:  Venstre  (h)  Fod  helt  fremad  (bagud) 
— stil!  I Tpo. 

Udføres  som  forangaaende  kun  at  Foden  flyttes  ret  fremad 
(bagud)  med  bibeholden  Udadvending. 

Anm.  Udføres  dette  fra  slut.  st.  Stilling,  da  sættes  den 
hod,  som  flyttes,  lige  foran  (bagenfor)  og  i Linie  med  den 
stillestaaende. 

109.  Skal  den  flyttede  Fod  tilbageføres,  eller  Fødderne  bytte 
Stilling,  sker  det  efter  de  .samme  Kom.-O.  og  paa  samme 
Maade  som  for  Fodflytning  med  2 Fodlængder. 

1 10.  St.  Hoftefæste. 

Kom.-O.:  Hofter  — fæst!  i Tpo. 

Begge  Hænder  føres  hurtigt  op  og  omspænde  Hofterne 
med  Tommelfingeren  bagtil,  de  øvrige  Fingre  fortil,  og  det 
Flade  af  Haanden  hvilende  mod  Hoftebenets  øverste  Kant; 
Albuen  i samme  Plan  .som  Skuldrene,  der  bibeholdes  sænkede 
og  tilbagetrukne. 
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III.  Sf.  Nakkefæsfe.  Fig.  i. 


Kom.-O. : N akke 
— fæst!  I Tpo. 

Begge  Hænder  fø- 
res hurtigt  op  og 
omfatte  Nakken  med 
Fingrene  stukne  ind 
mellem  hverandre; 
Albuerne  udadførte, 
Brystet  fremskudt  og 
Hovedet  vel  opret. 
Anm.  Noget  bestemt 
Maal,  for  hvor  langt 
Fingrene  skal  stikkes 
ind  mellem  hveran- 
dre, er  ikke  godt  at 
opgive ; det  maa  i 
al  fald  ikke  være 
saa  langt,  at  der  op- 
staar  hvad  man  i 
Gymnastik  kalder  en 
Klemstilling, 
hvorved  man  for- 
staar,  at  Armenes, 

Albuernes  eller  Skuldrenes  Stilling  bliver  saadan,  at  den  be- 
virker en  Sammentrykning  af  Brystet,  i Almindelighed  ledsaget 
af  Hovedets  Fældning  (Fremskydning),  og  hvorved  det  frie 


Aandedræt  hindres. 

112.  St.  Pandefæste. 

Kom.-O.;  Pande 


fæst ! I Tpo. 


Armene  op  føres  hurtigt  og  Indersiden  af  de  samlede  Fingre 
anlægges  mod  Panden  saa  nær  hinanden,  at  Biystets  frie 
Holdning  og  vel  opreist  Hoved  kan  bibeholdes  samtidigt  med 
at  Albuerne  føres  vel  tilbage. 
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Ji^.  St.  A.  Hævn.  udad.  (Indtagelse  af  favnst.  Udg.)  Fig  2. 
Kom.-O. : i.  Arme  udad  — hæv! 

Armene  hæves  med  fuld  Strækning  langsomt  ret  ud  fra 
Siderne,  indtil  de  komme  i horizontal  Stilling;  Hænderne 
med  Haandfladen  nedad. 

2.  Arme  nedad  — sænk! 

Armene  sænkes  langsomt  ned  til  Siderne. 

114.  St.  A.  Hævn.  fremad.  (Indtagelse  af  rækst.  Udg.) 
Kom.-O.:  i.  Arme  fremad  — hæv! 

.\rmene  hæves  med  fuld  Strækning  langsomt  fremad, 
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indtil  de  komme  i horizontal  Stilling;  Hænderne  med 
Haandfladen  mod  hinanden,  og  Afstanden  mellem  dem  lig 
Skulderbredden. 

2.  Arme  nedad  — sænk! 

Armene  sænkes  langsomt  ned  til  Siderne. 
ii^.  St.  A.  Hcevn.  opad.  (Indtagelse  af  str.  st.  Udg.)  Fig.  2. 
Kom.-O.:  i.  Arme  opad  — hæv! 

Annene  hæves  med  fuld  Strækning  langsomt  fremad  og 
opad,  indtil  de  komme  i lodret  Stilling;  Hænderne  med  Haand- 
fladen mod  hinanden,  og  Afstanden  mellem  dem  lig  Skulder- 
bredden. 

2.  Arme  nedad  — sænk! 

Armene  sænkes  langsomt  fremad  og  ned  til  Siderne. 


§ 33- 

Benbevægelser. 

1 16.  Taahævning  fra  følgende  Udgangsstillinger.  ^ 

a.  Ving.  st. 

Kom.-O.;  (for  Udg.)  Hofter  — fæst! 

b.  Ving.  slut.  st. 

Kom.-O.:  Hofter  fæst  og  Fødder  — slut! 

c.  Ving.  br.  st. 

Kom.-O.;  Hofter  fæst  og  Fødder  til  Side  — stil! 
Hoftefæstet  gjøres  paa  2det  Tempo  af  Fodflytningen. 

d.  Ving.  gang.  st.  (a). 

Kom.-O.:  Hofter  fæst  og  venstre  (h)  Fod  til  Side 

fremad  — stil! 

e.  Ving.  gang.  st.  (h). 

Kom.-O.;  Hofter  fæst  og  venstre  (h)  Fod  fremad 
— stil ! 

iiy.Naar  Udgangsstilling  er  indtaget,  komd.; 

1.  Paa  Taa  — hæv! 

Legemet  hæves  langsomt  med  bibeholden  Ligevægt  saa 
høit,  som  det  ved  Strækning  af  Vristerne  kan  komme. 

2.  Nedad  — sænk! 


Ucljrangsstillingen  indtages  atter  derved,  at  Hælene  lang- 
’ somt  sænkes  ned  paa  Marken,  nden  at  Kroppen  vakler. 

Anm.  Feil : 

a.  Hælene  skilles  ad  eller  Knæerne  krummes. 

b.  Vristen  strækkes  ikke  nok. 

1 iS.  Knæhøining  fra  følgende  Udgangsstillinger. 


a.  Ving  tua  st.  Fig.  3. 
b-  Ving  (hvil)  hr.  taa  st. 

Kom.-O.:  for  Udgangsstillingen 
foruden  de  ovennævnte:  Paa 

T aa  — hæv ! 

iig.Efter  indtagen  Udgangsstilling 
komd. : 

1.  Knæerne  — bø  i! 

Knæerne  bøies  langsomt,  uden 

at  Kroppen  falder  forover  eller 
vakler,  indtil  ret  Vinkel  dannes  i 
Knæleddet;  Knæerne  føres  vel 
udad. 

2.  Opad  — stræk! 

Knæerne  .strækkes  langsomt  op, 

uden  at  den  lodrette  Stilling 
tabes. 


Fig.  3- 


Anm.  Feil; 

a.  Hælene  sænkes  formeget  og  Knæerne  føres  for- 
lidet  ud  fra  hinanden. 

b.  Hagen  skydes  frem  og  Overkroppen  falder  bag- 
over  eller  Sædet  skydes  tilbage. 


§ 34- 


Armbevægelser.  • 

120.  St.  A.  Ophøin. 

Kom.-O.:  I.  Arme  opad  — bøi!  i Tpo. 
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Underarmen  bøies  raskt  op  til  Overarmen;  Albuerne  vel 
tilbagetrukne  og  tætsluttede  til  Kroppen ; Hænderne  med 
Haandbagen  fremadvendt  komme  i Høide  med  Axelgruben, 
hvor  Fingrene  utvungent  bøiede  vende  Neglene  mod  Armen ; 
Skuldrene  vel  tilbagetrukne,  sænkede  og  ubevægelige. 

2.  Arme  nedad  — stræk!  i Tpo. 

Armene  strækkes  hurtigt  ned  til  Siderne  og  overlades  til 
sin  egen  Tyngde. 

Annn.  Feil;  At  Hænderne  slaaes  frem  paa  Krystet. 

121.  St.  A.  Strn.  opad. 

Kom.-O.;  Arme  opad  — stræk!  2 Tpo. 

iste  Tpo.  Lige  med  Arme  opad  — bø  i. 

2det  Tpo.  Armene  strækkes  med  Kraft  opad  til  lodret 
Stilling  ; Hænderne  udstrakte  med  Haandfladerne  vendte  mod 
hinanden  i Skulderbreddes  Afstand. 

122.  St.  A.  Strn.  ndad. 

Kom.-O.;  Arme  udad  — stræk!  2 Tpo. 

iste  Tpo.  Armopbøining. 

2det  Tpo.  Annene  strækkes  raskt  ud  til  Siderne  i lige 
Høide  og  Linie  med  Skuldrene,  som  holdes  vel  tilbagetrukne ; 
Skulderbladene  ubevægelige ; Hænderne  udstrakte  med  Haand- 
fladen  nedad. 

123.  St.  A.  Strn.  fremad. 

Kom.-O.;  Arme  fremad  — stræk!  2 Tpo. 

iste  Tpo.  Armopbøining. 

2det  Tpo.  Armene  strækkes  hurtigt  fremad  i horizontal 
Stilling ; Hænderne  strakte  med  Haandfladerne  mod  hinanden 
i Skulderbreddes  Afstand. 

124.  A.  Strn.  hagud. 

iste  Tpo.  Armopbøining. 

2det  Tpo.  Armene  strækkes  hurtigt  nedad  og  saa  langt 
bagud  som  muligt,  uden  at  Skuldrene  løftes ; Hænderne  ud- 
strakte med  Haandfladerne  vendt  mod  hinanden  i Skulder- 
breddes Afstand.  ' 

125.  Skal  fra  disse  Armstrækninger  Udgangsstillingen  gjenindtages, 
komd. : 

Arme  nedad  — stræk!  2 Tpo.  _ 

Haandbog  i Gymnastik. 
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iste  Tpo.  Albuerne  rykkes  raskt  ned  til  Siden  og  Armene 
l)øies,  saa  at  Stillingen  bliver  som  ved  Armopbøining. 

2det  Tpo.  Armene  strækkes  hurtigt  ned  til  .Siderne. 

Anm.  I.  Feil: 

a.  Armene  og  Hænderne  udstrækkes  ikke  fuldt  og  Fingrene 
.idskilles. 

b.  Skuldrene  deltage  formeget  i Bevægelsen. 

c.  Hovedet  synker  ned. 

Anm.  2.  Istedetfor  efter  hver  Armstrækning  atter  at  gjøre 
Armstrækning  nedad,  kan  man  ogsaa  efter  nogen 
Øvelse  gaa  over  fra  den  ene  Armstrækning  til 
den  anden. 

126.  Halv  sfr.  st.  A.  Skiftn. 

Kom.-O. : i.  Venstre  (H.)  Arm  opad  — stræk! 

2 Tpo. 

Udføres  efter  Foregaaende. 

2.  Arme  bytom  — stræk!  2 Tpo. 

iste  Tpo.  Med  begge  Arme  gjøres  Armopbøining. 

2det  Tpo.  Enhver  Arm  strækkes  hurtigt  i den  Retning, 
som  den  anden  forud  indehavde. 

127.  Halv  sfr.  halv  favn  st.  A.  Skiftn. 

Kom.-O.;  I.  Venstre  (H.)  Arm  opad,  Høire  (V.) 
Arm  udad  — stræk! 

2.  Arme  bytom  — «stræk! 

Anm.  Feil  foruden  de  under  A.  Strn.  nævnte  : At  Skuldrene 
ikke  holdes  stil,  men  vrides  skjæve. 

128.  Halv  favn  halv  ræk  st.  A.  Skiftn. 

Kom.-O.;  I.  Venstre  (H.)  Arm  udad,  Høire  (V.) 
.\rm  fremad  — stræk! 

2.  Arme  bytom  — stræk! 

Udføres  som  Ovenstaaende. 

\2g.  St.  A.  Foranhøin. 

Kom.-O.:  Arme  foran  — bøij  i Tpo. 

Armene  bøies  hurtigt,  idet  Albuerne  hæves,  saa  at  Armene 
komme  i horizontal  Stilling ; Hænderne  med  Haandfladen 


nedad  let  berørende  Brj’stet  med  Tommelfingeren;  Albueme 
vel  tilbagetrukne. 

130.  Favn  st.  A.  Slagii.  Fig.  4. 


Fig.  4. 

Kom.-O.  : i.  Arme  udad  — stræk! 

i.  Armslagning  — Et!  To!  2 Tpo. 
iste  Tpo.  Armene  føres  horizontalt  til  Armforanbøining. 
2det  Tpo.  Armene  slaaes,  idet  de  strækkes,  hurtigt  udad 
og  saa  langt  tilbage,  som  Skuldrene  tillade. 

Anm.  Feil:  At  Skuldrene  løftes  og  Hændeme  slaaes  nedad 
samt  at  Hagen  skydes  frem. 
i3i.Si.  A.  Hævn.  udad  — opad. 

Kom.-O.:  i.  Arme  udad-opad  — hæv! 

Armene  hæves  med  fuld  Strækning  langsomt  udad  og 
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opad,  indtil  de  komme  i lodret  Stilling.  Naar  de  komme 
over  den  horizontale  Stilling,  vendes  lidt  efter  lidt  Haand- 
(laderne  opad,  saa  at  de  i den  lodrette  Stilling  blive  vendte 
mod  hinanden. 

2.  Arme  udad-nedad  — sænk! 

Armene  sænkes  med  tilsvarende  Vridning  langsomt  udad 
og  ned  til  Siderne. 

132.  )S^.  A.  Rund. 

Kom.-O.  : I.  Arme  opad  — hæv! 

2.  Arme  udad-nedad  — sænk! 

Udføres  som  Ovenstaaende ; det  andet  Kommando-Ord 
udsiges,  idet  Opadhævningen  er  fuldført. 

Anm.  Feil  ved  disse  Armhævninger ; 

a.  Ufuldstændig  Strækning  af  Armene. 

b.  At  der  gjøres  en  liden  Bagudbøining. 

c.  At  Hoved  og  Bryst  falde  ned. 

§ 35- 

Bevægelser  med  Hovedet. 

*33-  St-  (Ving.  st.)  Hvd.  Bøin. 

Kom.-O.:  r.  Hoved  bagud  (fremad)  — bøi! 

Hovedet  bøies  langsomt  bagud  (fremad)  saa  langt,  som 
muligt ; Kroppens  Stilling  uforandret. 

2.  Opad  — stræk  1 

Hovedet  strækkes  langsomt  op  i Udgangsstillingen. 

Anm.  I.  Hovedets  Bøining  fremad  bør  først  medtages 
efter  nogen  Øvelse. 

Anm.  2.  Feil:  Ryggen  bøies  bagud  eller  fremad. 

134.  Ving  st.  Hvd.  Vridn. 

Kom.-O.:  i.  Hoved  til  Venstre  (H)  — vrid! 

Hovedet  vrides  langsomt  saa  langt  til  Venstre  (H),  som 
muligt;  Skuldrenes  Stilling  uforandret. 

2.  Fremad  — vrid! 

Hovedet  vrides  langsomt  tilbage  i Udgangsstillingen. 

Anm.  Feil:  At  Skuldrene  følge  med  Hovedets  Vridning. 
ns.St.  Hvd.  S.  Bøin. 
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Kom.-O.:  I.  Hoved  til  Venstre  (H)^ — bøi! 

Hovedet  bøies  langsomt  til  Venstre  (H)  saa  langt,  som 
muligt ; Kroppens  Stilling  uforandret. 

2.  Op  ad  — stræk ! 

Hovedet  strækkes  langsomt  op  i Udgangsstillingen. 

Anm.  Feil;  At  den  ene  Skulder  løftes  op  mod  Hovedet. 

§ 36. 

Bevægelser  med  Kroppen. 

i;^6.  Rygbøining  bagud  ud føres  fra  følgende  Udg.: 

a.  Ving.  st. 

b.  Svil  st. 

Kom.-O.:  (for  Udg.)  Nakke  — fæst! 

c.  Ving  (Hvil)  br.  st. 

d.  Str.  st.  Fig.  5. 

Kom.-O.;  (for 
Udg.)  Arme  opad 
— stræk ! 

i37.Naar  Udg.  er  ind- 
taget,  komd. : 

1.  Bagud  — 
bøi! 

Kroppen  bøies 
langsomt  saa  langt 
bagud  som  muligt, 
men  Knæerne  maa 
forblive  rette ; Ho- 
vedets  (og  Armenes) 
Stilling  til  Kroppen 
bl  iver  uforandret  som 
i Udgangsstillingen. 

2.  Opad  — 
s træk  1 

Uden  at  Hovedets 


3^ 

Stilling  til  Kroppen  forandres,  reises  denne  langsomt  op  i 
Udgangstillingen. 

Anm.  Feil:  a.  At  Knæeme  bøies. 

b.  Hovedet  bøies  frem  eller  kastes  tilbage. 

c.  At  Armene  fra  str.  st.  Udg.  falde  frem, 
istedetfor  at  de  bør  vise  lidt  bagenfor 
Overkroppens  Forlængning. 

Rygbøining  fremad  udføres  fra  følgende  Udg.: 

' a.  Ving  st. 

b.  Hvil  st. 

c.  Ving  (Hvil)  hr.  st. 

d.  Str.  st.  (tillige  nedad).  Fig.  6. 


Fig.  6. 
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139- Udg.  er  indtaget,  komd. : 

1.  F remad  — bøi ! 

Kroppen  bøies  langsomt  fremad  — med  ret  Ryg,  tilbage- 
trukne  Skuldre  og  vel  opreist  Hoved  med  noget  inddraget 
Hage  — saa  langt  som  muligt;  men  Knæerne  forblive  rette. 

2.  Opad  — stræk! 

Uden  at  Ryggen  skydes  ud,  reises  langsomt  op  i Udgangs- 
stillingen. 

140.  For  Nedadbøiningen,  som  i Regelen  gjøres  fra  Fremadbøi- 
ningen,  komd. ; 

1.  Nedad  — bøi! 

Med  Eftergivelse  af  Ryggens  Strækning  samt  Skuldrenes 
og  Hovedets  Holdning  fortsættes  Bøiningen  i Hofteleddene 
saalangt  nedad  som  muligt;  Knæerne  forblive  rette;  Armene 
følge  Kroppens  Bevægelse. 

2.  Fremad  — stræk! 

Idet  Armene  og  Hovedet  gaa  foran,  reises  Kroppen  lang- 
somt op  i Stillingen  «Fremad  — bøi«. 

Anm.  Feil : a.  Knæerne  bøies. 

b.  Hovedets  Stilling  iagttages  ikke. 

c.  At  de  opstrakte  Arme  ved  Fremadbøi- 
ningen  ikke  holdes  nok  tilbage,  ved 
Nedadbøiningen  falde  for  langt  ned. 

141.  Vridning  udføres  fra  følgende  Udg.: 

a.  Ving  (Kvil)  slut  st. 

b.  Ving  (Kvil,  str.)  hr.  st.  Fig.  7. 

142.  Efter  indtagen  Udg.  komd.  ; 

1.  Til  Venstre  (H.)  — vrid! 

Overlivet  vrides  langsomt  saa  langt  til  den  nævnte  Side 
som  muligt ; Hofternes  og  Benenes  Stilling  uforandret ; Hovedet 
følger  Kroppens  Bevægelser  uden  at  deltage  i Vridningen. 

2.  Fremad  — vrid!  ' 

Overlivet  vrides  langsomt  tilbage  i Udgangsstillingen. 
Anm.  Feil;  a.  At  Knæerne  bøies. 

b.  At  man  ei  staar  fast  paa  begge  Fødder. 

c.  At  Hofterne  og  Hovedet  deltage  i Vrid- 
ningen. 
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143-  Sidehøining  udføres 
fra  følgende  Udg. : 

a.  Slut  st. 

b.  Str.  slut  st. 

Kom.-O. : (for 

Udg. ) F 0 d d e r s 1 u t 
og  Arme  opad  — 
stræk ! 

c.  Hvil  br.  st. 
Fig.  8. 

144.  Efter  indtagen  Udg. 
komd. : 

I.  Til  Vens t re 
(H.)  — bøi! 

Overlivet  bøies 
langsomt  saa  langt 
som  muligt  til  den 
nævnte  Side;  begge 
F ødder  forblive  urok- 
kelig fast  ved  Mar- 
ken. Knæerne  strak- 
te ; Skuldrene  i sam- 
me Plan  som  Hof- 
terne. 


Fig-  7. 


2.  Opad  — st  ræk  ! 

Overlivet  strækkes  langsomt  op  i Udgangsstillingen. 

-•Iwm.  Feil:  a.  At  Knæet  til  Bøiningssiden  ikke  bibe- 

holdes ret. 

b.  At  Hælen  eller  Foden  til  den  modsatte 
Side  løftes  fra  Marken. 

c.  At  Kroppen  vrides. 

d.  At  Hovedet  lægges  over  til  Siden. 

e.  At  ved  opstrakte  Arme  disse  skilles  for 
meget. 
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Fig.  8. 
1 


B.  Hovedbevsegelserne. 


§ 37- 

I.  Benbevægelser. 

145.  De  her  optagne  Benbevægelser  er,  tilsammen  med  de  under 
A opførte,  kun  de  simpleste  og  reneste  Former  af  denne 
talrige  Bevægelsesslægt  og  de,  hvis  Anvendelse  altid  vil 
blive  vigtigst ; dette  iidelukker  dog  ikke,  at  en  Lærer  til  Af- 
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vexling  af  og  til  kan  anvende  andre  Benbevægelser,  f.  Ex.  taa- 
^tøtt.  eller  vriststøtt.  Kn.  Bøin.,  modst.  Læggespænd,  st. 
vexel  Taa  Løftn.  etc.,  som  han  kjender;  men  deres  Anven- 
delse bør  være  mere  indskrænket. 

De  anførte  Bevægelser  i st.,  br.  st.,  og  gangst.  Udg.  kan 
efter  nogen  Øvelse  ogsaa  udføres  med  Nakkefæste  eller  op- 
strakte  Arme,  ligesom  der  i Knæbøiningen  kan  foretages 
A.  Bøin.  og  Strn.  etc. 

Vanlig  Marsch  og  Taamarsch  høre  med  Hensyn  til  Virk- 
ningen ogsaa  blandt  Benbevægelserne  og  kan  anvendes  istedet- 
for  disse,  især  der,  hvor  en  Bevægelse  maa  indskydes  mellem 
andre  anstrengende  Bevægelser. 

146.  Ying  st.  Imll.  til  frie  Sprang. 

Kom.-O.:  Indledning  til  Sprang  — Et!  To!  Tre! 

Fire! 

Udføres  som  Taahævning,  Knæbøining,  Opstrækning  og 
Nedsænkning,  men  i rask  Takt. 

Anm.  Kan  efter  nogen  Øvelse  udføres  efter  Mandskabets 
Tælling,  ligesom  Hoftefæste  kan  bortlægges. 

147.  Ving  neiest.  Hvd.  Yridn. 

K6m.-0.  for  Udg.:  Hofter  — fæst!  — Paa  Taa 

— hæv ! 

Knæerne  — bø  i! 

Kom.-O.  for  Udf.  : Hovedvridning  — Et!  To!  Tre 

— Fire! 

Med  Bibehold  af  Knæbøiningen  og  Kroppens  Stilling  for 
Resten  uforandret,  vrides  Hovedet  raskt  til  Venstre,  fremad, 
til  Høire  og  fremad,  o.  s.  v. 

Anni.  Feil:  At  Kroppen  vakler  og  deltager  i Vridningen. 

148.  Ying  taa  st.  dyh  Kn.  Bøin. 

Efterat  almindelig  Knæbøining  er  indtaget  paa  vanlig 
Maade,  komd.  igjen: 

Sid! 

hvorpaa  Bøiningen  fortsættes  saa  langt  ned,  som  den  kan 
gaa;  Hælene  om  muligt  fremdeles  sammen. 

Anm.  1.  Feil:  At  Kroppen  vakler  og  Hælene  skilles 

fonneget  ad. 
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Anm.  2.  De  første  Gange  kan  man  for  Balancens  Skyld 
benytte  Støtning  for  Hænderne. 

149.  Ving  gang  taa  st.  (a)  Kn.  Bøin.  Fig.  9. 

Kom.-O.  for  Udg. : Hofter  fæst  og  venstre  (h.) 

Fod  til  Side  fremad  — stil! 
,Paa  Taa  — hæv ! 

Kom.-O.  for  Udf. ; i.  Knæerne  — bøi! 

Tyngden  overføres  paa  det  bagre  Ben  ved  at  Hofterne 
drages  noget  tilbage;  Knaserne  bøies,  det  bagerste  mest 
ned  til  ret  Vinkel ; Kroppen  vel  opret. 


2.  Op  ad  — stræk! 

Knæerne  strækkes  og  Tyngden  fordeles  atter  lige  paa 
kegge  Ben. 

Anm.  Feil;  a.  At  Hælene  sænkes  ned. 

b.  Det  bagre  Knæ  føres  ikke  nok  udad. 

c.  Kroppen  hældes  bagover  eller  forover  og 
det  forreste  Knæ  strækkes  eller  bøie.-' 
formeget. 
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150.  Ving  udfalil  st.  (a)  Kn.  Bøvn.  Fig.  10. 

Koni.-O.  for  Uclf. : Hofter  fæst,  og  venstre  (k.) 

Fod  helt  til  Side  fremad  — 
stil ! 


Kom.-O.  for  Udf. : 

1.  Forreste  Knæ  — bøi! 

Med  Bibehold  af  Udfaldsstillingei^  uforandret  hæves  den 
forreste  Hæl  saa  høit  som  muligt  fra  Marken,  hvorved 
Knæet  maa  bøies. 

2.  Kiræ  — stræk! 

Hælen  sænkes  igjen  langsomt  ned  mod  Marken. 

Anm.  Feil  foruden  de  under  Udfaldsstillingen  anførte: 

a.  At  Kroppen  reises  op. 

b.  At  det  forreste  Knæ  falder  indad. 

I 5 1 . Forberedende  Bevægelser  til  Fægtning 

anføres  her  blandt  Benbevægelserne,  men  de  maa  dog  kun 
anvendes  mer  som  Udbytning  og  Afvexling  med  andre, 
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reiiere  Benbevægelser ; de  kan  forresten  indføres  gansko 
tidligt. 

^2.  Indtagelse  af  Gardstilling. 

Kom.-O.:  I.  Til  Gardstilling  halvt  Venstre  (H) 

— om ! 

Den  befalede  Vending  gjøres,  Skuldrene  vrides,  saa  at  de 
komme  lodret  paa  og  Ansigtet  vendes  mod  Fronten. 

2.  Knæerne  — bøi! 

Knæerne  bøies  saa  langt  ned  som  muligt  med  Bibehold 
af  Hælene  i Marken  og  Overkroppen  vel  opreist;  Knæerne 
vel  udadførte. 

3.  Høire  (v.)  Fod  til  Side  fremad  — stil! 

Med  Bibehold  af  Bøiningen  i og  Tyngden  hvilende  paa 
det  stillestaaende  Ben,  fremflyttes  den  anden  Fod  2 Fodlængder 
i sin  egen  Retning. 

Forat  komme  tilbage  til  Udgangsstillingen,  komd. : 

1.  Høire  (v)  Fod  tilbage  — stil! 

2.  Opad  — stræk! 

3.  Halvt  Høire  (V.)  — om! 

hvilket  udføres  paa  tilsvarende  Maade  i omvendt  Orden, 

1 S3  ■ Marsch  fremad  (tilbage). 

Kom.-O.;  Fremad  (tilbage)  — Et!  To!  2 Tpo. 

iste  Tpo.  Bagerste  (forreste)  Fod  flyttes  med  bibeholden 
Retning  ind  til  den  anden ; Hæl  ved  Hæl ; Knæerne  bøiede. 

2det  Tpo.  Forreste  (bagerste)  Fod  flyttes  lige  fremad 
(bagud),  og  Gardstilling  indtages. 

154.  Helmarsch  fremad  (tilbage). 

Kom.-O.;  Helt  fremad  (tilbage)  — Et!  To!  2 Tpo. 

iste  Tpo.  Bagerste  (forreste)  Fod  flyttes  med  bibeholden 
Retning  lige  fremad  (bagud)  og  forbi  den  anden  saa  langt 
at  Afstanden  fra  Hæl  til  Hæl  bliver  2 Fodlængder;  Knæerne 
bøiede. 

2det  Tpo.  Bagerste  (forreste)  Fod  flyttes  fremad  (bagud), 
og  Gardstilling  indtagjes. 

Skal  kun  en  Fodflytning  af  Helmarsch  udføres,  komd.  ; 

Halvt  fremad  (tilbage)  — Et! 

Ånm.  Feil  ved  Marscherne; 
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a.  Skuldrene  vrides. 

b.  Knæerne  rettes  og  den  rette  Vinkel  mellem  Fad- 
derne tabes. 

155.  Omhytning  af  Gard  fremad  (tilhage). 

Kom.-O.:  Fremad  (tilbage)  byt  om  — Et!  i Tpo. 

Forreste  (bagerste)  Taaspids  opløftes  fra  Marken  og  paa 
forreste  (bagerste)  Hæl  gjøres  V4  Cirkels  Vending  samtidig 
med,  at  den  bagerste  (forreste)  Fod  føres  tæt  forbi  den  anden 
frem  (tilbage)  i Gardstilling. 

Anm.  Opløftningen  af  Taaen  kan  i Begyndelsen  skilles  fr« 
selve  Vendingen  og  Fodflytningen. 

156.  Omhytning  af  Gard  paa  Stedet. 

Kom.-O.:  By  tom  — Et!  To!  2 Tpo. 

iste  Tpo.  forreste  Fod  flyttes  ind  til  den  bagre  ; Hæl 
ved  Hæl ; Knæerne  bøiede. 

2det  Tpo.  Paa  Forreste  Fods  Hæl  vendes  ^/4  Cirkel,  og 
den  anden  Fod  flyttes  frem  i Gardstilling. 

§ 38. 

II.  Spændbøininger. 

157.  Disse  Bevægelsers  almindelige  Egenskab  er  en  omtrent  jevnt 
fordelt  Virkning  paa  hele  Kroppen,  hvorfor  de  ogsaa  kaldes 
egaliserende ; deres  Styrke  afhænger  af  F øddernes  Afstand  fra 
Støtningen  og  Kroppens  Fældning,  som  efter  mer  Øvelse 
kan  forøges  — for  de  stærkere  — endog  over  Horizontalen, 
og  da  med  Eftergivelse  af  Knæernes  Strækning.  Den  vig- 
tigste  Rettelse  gjælder  altid  Hovedet,  som  rigtigst  skal  vise 
i Overkroppens  Forlængning;  men  det  er  en  mindre  Feil, 
om  det  falder  vel  langt  bagover,  end  om  det  falder  ned 
mod  Brystet  og  derved  bevirker  dettes  Sammentrykning. 
En  rigtig  god  Udforelse  tilkjendegives  ved,  at  der  ligesom 
gaar  en  Spænding  i Armene  og  Kroppen  udad  fra  Red- 
skabet. 

For  Børn  adskiller  Udførelsen  sig  derved,  at  Takten  bør 
være  lidt  raskere,  da  dette  har  vist  sig  at  medføre  færre 
Feil. 
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1 58.  Str.  st.  Spændhøin.  Fig.  1 1 . 


Fig.  II. 

Manden  stiller  sig  med  Ryggen  vendt  mod  en  Ribbevæg 
eller  fri  Væg  og  i omtrent  en  Fodlængdes  Afstand  fra 
samme. 

Kom.-O.:  I.  Arme  opad  — stræk! 

2.  Bagu  d — bø  i ! 

Overkroppen  bøies  langsomt  bagud,  idet  Armene  føres 
stærkt  tilbage ; Bøiningen  standser  idet  Pegefingrene  berøre 
Støtningen,  og  Armene  overtage  en  Del  af  Kroppens  Tyngde ; 
Plovedet  i Armenes  og  Kroppens  Plan;  Blikket  rettet  opad. 
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3-  Opad  — stræk  ! 

Overkroppen  reises  igjen  langsomt  op. 

Efter  nogen  Øvelse  kan  Føddernes  Afstand  fra 
Støtningen  forøges,  hvorved  Stillingen  bliver 
tydeligere. 

Feil  ved  spændbøiende  Udgangsstillinger: 
Hovedet  falder  ned  mod  Brystet  og  dette  ind. 
Hofterne  skydes  frem. 

Det  Flade  af  Hændeme  vender  ikke  mod  hin- 
anden,  og  Afstanden  mellem  Hænderne  bliver 
under  Skulderbredde, 

At  der  ikke  er  fuld  Strækning  i Armene. 

159.  Spændbøi.  Taahævn.  Fig.  12. 


Anm. 

I. 

Anm. 

2. 

a. 

b. 

c. 

d. 

Afstanden  fra  Støtningen^^i  å 3]  Fodlængder  efter  Styrken. 
Kom.-O.  for  Udg. ; (gjælder  for  alle  Spændbøininger). 
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1.  Arme  opad  — stræk! 

2.  Bagud  — bøi ! 

Udføres  efter  foregaaende. 

3.  Fat! 

Hænderne  omfatte  med  Tag  underifra  den  Ribbe,  de 
berøre  ved  Bagudbøiningen. 


Anni.  Dette  Kom.-O.  kan  naturligvis  kun  benyttes,  hvor 
man  foretager  Spændbøiningen  ved  dertil  indrettede 
Redskaber;  men  selv  her  kan  det  ved  de  svagere 
Spændbøininger  godt  imdværes. 

Kom.-O.  for  Udf. : 

1.  Paa  Taa  — hæv! 

Med  Bibehold  af  Armene  og  Knæerne  strakte  hæves  saa 
høit  paa  Taa  som  muligt.  Kfr.  Mom.  117. 

2.  Nedad  — sænk! 

Der  sænkes  igjen  langsomt  ned  paa  Hælene. 


Anm. 


I.  Feil: 

a.  At  Flofterne  skydes  frem. 

b.  At  Armene  og  Knæerne  bøies. 

c.  At  den  spændbøiende  Stilling  tabes. 

d.  At  Taahævningen  er  ufuldstændig  og  Hælene 
skille^x  ad. 


Anm.  2.  Efterat  Taahævningen  er  udført  nogle  Gange 
og  Opadstrækningen  er  kommanderet,  foretages 
efter  denne  og  de  følgende  Spændbøininger  i 
Almindelighed  en  Nedadbøining  af  Kroppen, 
samt  Fremad-  og  Opadstrækning  efter  de  foran 
anførte  Kommando-Ord. 


160.  Br.  Spændbøi.  Taahævn. 

Adskiller  sig  kun  fra  foregaaende  derved,  at  det  første 
Kommando-Ord  for  Udg.  bliver:  Fødde  r til  Side,  Arme 
opad  — stræk! 

161.  Spændbøi.  Vexel  Kn.  Opbøin. 

Afstanden  fra  Statningen  for  denne  og  de  efterfølgende 
Bevægelser  fra  2 — 3 Fodlængder. 

Efterat  Udg.  er  indtaget,  komd. : 


Haandbog  i Gymnastik. 
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5° 


1.  Venstre  (h)  Knæ  opad  — bøi! 

Knæet  løftes  lige  fremad  og  saa  høit  som  muligt  med 
Bibehold  af  Kroppens  Stilling  for  Resten  uforandret ; Under- 
benet  ret  nedad  ; Taaspidsen  udad  nedadvendt. 

2.  Fødder  byt  om  — stil!  2 Tpo. 

iste  Tpo.  Den  opløftede  Fod  nedsættes  ind  til  den 

anden. 

2det  Tpo.  Denne  løftes  paa  samme  Maade  op. 

Anm.  I.  Efter  nogen  Øvelse  bniges  blot  Tællmg  (Et! 

To!)  for  Udf. 

Anm.  2.  Feil: 

a.  At  Hofterne  og  Kroppen  falder  ind,  naar  Knæet 
løftes  op. 

b.  At  Indersiden  af  Laaret  paa  det  opløftede  Ben 
vendes  nedad  og  Taaspidsen  indad. 

162.  Spændbøi.  Vexel  B.  Opbøin. 

Kom.-O.  for  Udf.: 

1.  Venstre  (h)  Ben  opad  — bøi! 

Benet  opløftes  med  bibeholden  Strækning  mdtil  horizoirtal 
Stilling,  uden  at  Kroppens  Stilling  for  Resten  forandres. 

2.  Fødder  byt  om  stil! 

Udføres  i Lighed  med  foregaaende  Moment. 

Anm.  Angaaende  Feil  og  Kommando-Ord  efter  nogen 
Øvelse  gjælde  Reglerne  for  foregaaende  Moment. 
Bevægelsen  især  i Begyndelsen  noget  langsommere 
end  foregaaende. 

i6T).  Spcendbøi.  Kn.  Opbøin.  og  Stin. 

Kom.-O.  for  Udf.; 

1.  Venstre  (h)  Knæ  opad  — bøi! 

Udføres  efter  Morn.  161. 

2.  Knæ  — stræk! 

Knæet  og  Vristen  udstrækkes  langsomt,  uden  at  Kroppens 
Stilling  for  Resten  forandres. 

3.  Knæ  — bøi! 

Knæet  bøies  igjen  langsomt. 

4.  Fødder  byt  om  — stil! 

Udfres  efter  Morn.  161. 
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Anm.  I . Efter  nogen  Øvelse  bruges  blot  Tælling  (Et ! 

To!  Tre!  Fire!)  for  Udf. 

Anm.  2.  Feil : 

At  Benet  stenkes  formeget  under  Strækningen  og 
at  Indersiden  af  Laaret  vendes  nedad. 

164.  Spændbøi.  A.  Bøin. 

Kom.-O.  for  Udf.; 

1 . Arme  — b 0 i ! 

Begge  Arme  bøies  langsomt  kim  saa  meget,  at  Hovedet 
næsten  berører  Støtningen;  Albuerne  vel  udad;  Kroppens 
Fældning  i det  Plan,  den  har  ved  Udgangsstillingen. 

2.  Arme  — stræk! 

Armene  udstrækkes  igjen  langsomt. 

Anm.  Feil ; 

a.  At  Kroppen  fældes  nedad  under  Armbøiningen. 

b.  At  Knæerne  bøies. 

165.  Spændhøi.  B.  Ophøin.  og  Taahævn.  Fig.  13. 
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Kom.-O.  for  Udf. : 

1.  Venstre  (h)  Ben  opad  — boi! 

Udføres  efter  Mom.  162. 

2.  Ba  a Taa  — hæv! 

Paa  det  stillestaaende  Ben  hæves  saa  høit  op  paa  daa 
som  muligt  med  Bibehold  af  Kroppens  Stilling  forøvrigt 

uforandret. ' 

3.  Nedad  — sænkl 

Hælen  sænkes  igjen  langsomt  ned. 

Anm.  Feil: 

a.  Det  opløftede  Ben  sænkes  under-  Taahævningen. 

b.  Tyngden  overføres  formeget  paa  den  ene  Arm, 
som  giver  efter,  saa  hele  Stillingen  bliver  skjæv. 

166.  Spændbøi.  Hd.  Gang. 

Kom.-O.  for  Udf.: 

1.  Haandgang  nedad  — Et!  To!  o.  s.  v. 

Venstre  Haand  flyttes  en  Ribbe  ned  og  omfatter  denne; 
høire  Haand  nedflyttes  til  og  omfatter  den  samme;  derpaa 
flyttes  høire  Haand  en  Ribbe  videre  ned,  den  venstre  følger 
efter  etc.  Haandgangen  fortsættes  ikke  længer,  end  at  Knæ- 
erne  fremdeles  kan  bibeholdes  rette. 

2.  Det  Samme  opad  — Et!  To!  o.  s.  v. 

Hænderne  flyttes  paa  samme  Maade  en  og  en  Ribbe  opad, 

idet  de  afvexlende  begynde,  indtil  L dgangsstillingen  er  ind- 
taget. 

Anm.  I.  Efter  nogen  Øvelse  kunne  Hænderne  flyttes  forbi 
• hinanden  paa  hver  anden  Ribbe,  og  til  Slutning 

kan  Haandgangen  — med  adskilte  Fødder,  Efter- 
givelse  af  Knæernes  Strækning  og  frit  o:  uden 
Tælling  — fortsættes  lige  ned  til  Gulvet. 

Anm.  2.  Feil: 

a.  At  Knæerne  bøies  og  Hælene  ville  forlade 
Marken,  naar  den  ikke  gaar  langt  ned. 

b.  At  Armenes  Strækning  ikke  bibeholdes. 

167.  De  Pmder  Mom.  159 — 163  anførte  Bevægelser  kunne  ogsaa 

udføres  med  Stotning  af  en  Kammerat,  hvilket  angives  ved 
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at  sætte  et  Kolon  (:)  (d:  en  Bevægelsesgiver)  efter  Bevæ- 
gelsens  Navn. 

Støtningen  udføres  bedst  fra  dækkede  Roder,  saaledes  at 
de  Bagre,  idet  Bagudbøiningen  gjøres,  tilsiges;  Til  Støt- 
— stil!  hvorved  de  — med  opløftede  Anne  og  den 
ene  Fod  lidt  fremflyttet  — opfange  Bevægelsestagerens  Hæn- 
der  i Tommelgrebet  og  paase,  at  begge  Hænder  komme  i 
samme  Høide. 

Anm.  Disse  Bevægelser  — ligesom  overhovedet  Bevægelser 
med  gjensidig  Støtning  — passe  dog  kun  for  Voxne, 
og  ere  især  beregnede  for  Saadanne,  som  skal  uddannes 
til  Instruktører. 

168.  Sammen  med  Spændbøiningerne  anføres  et  Par  Bevægelser, 
som  ligne  disse  deri,  at  Virkningen  fordeles  omtrent  jevnt 
paa  hele  Kroppen,  men  som  afvige  i Udførelsen.  De  have 
den  Fordel  at  udføres  fuldt  fristaaende,  saaledes  at  man  er 
uafhængig  af  nogen  Støtning,  hvorfor  de  kan  benyttes  til 
Udbytning  i Tilfælde,  hvor  saadan  mangler,  men  ogsaa  ellers 
mod  de  svagere  Spændbøininger. 

169.  Str.  br.  buest.  A.  Bøin.  og  Strn. 

Kom.-O.  for  Udg. : 

1.  Fødder  til  Side,  Arme  opad  — • strækl 

2.  Bagud  — bøil 

Den  øverste  Del  af  Overkroppen  bøies  bagover;  Armene 
og  Hovedet  føres  vel  tilbage  og  Hofterne  føres  fremover, 
saaledes  at  hele  Kroppen  danner  en  jevn  Bue. 

Kom.-O.  for  Udf. : 

Armbøining  og  Strækning  — Et!  To!  2 Ipo. 

iste  Tpo.  Med  Bibehold  af  Kroppens  Stilling  forøvrigt 
uforandret  føres  Armene  langsomt  ned  til  Stillingen  Arme 
opad  — bøi. 

2det  Tpo.  Armene  strækkes  paa  samme  Maade  igjen 
langsomt  opad,  idet  de  hele  Tiden  holdes  vel  tilbage. 

Anm.  Feil: 

a.  At  Korsryggen  er  formeget  bøiet. 

b.  At  Armene  ikke  føres  nok  tilbage. 

c.  At  Hovedet  falder  frem. 
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170.  Str.  gang  huest.  (b)  A.  og  B.  Vexling.  Fig.  14. 


Kom.-O.  for  Udg. : 

I.  Venstre  (h)  Fod  fremad, 


Fig.  14. 


Arme  opad  — stræk! 

2.  Bagu d — bøi  ! 

Udføres  i Lighed  med 
foregaaende  Mqm. 

Kom.-O.  for  Udf. : 

Vexling  — Et!  To! 
2 Tpo. 

iste  Tpo.  Den  for- 
reste Fod  flyttes  ind  til 
den  bagre,  og  Armene 
føres  langsomt  ned  til 
Arme  opad  — bøi,  men 
Kroppen  bibeholder  Bøi- 
ningen  bagover. 

2det  Tpo.  Den  an- 
den Fod  fremflyttes  og 
Armene  strækkes  igjen 
langsomt  opad,  fremde- 
les med  Bibehold  af 
Bagudbøiningen. 

Anm.  Feil; 

a.  At  Tyngden 
hviler  forme- 
get  paa  det  ba- 
gre Ben. 

b.  Forresten  som 
foregaaende. 


§ 
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III.  Hævbevægelser. 

171.  Følgeordenen  for  disse  er  vanskelig  at  fastsætte,  da  den 
afhænger  af  Alder,  Redskaber  og  andre  ydre  Omstændig- 
heder.  Den  her  opsatte  kan  omtrent  være  tjenlig  for  Skole- 
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ungdom,  som  ikke  strax  kan  hænge  eller  forflytte  sig  blot 
paa  Armene,  uden  at  der  herved  fremkommer  Ivlemstilling , 
for  Voxne  kan  derimod  de  rene  Hævbevægelser  med  hele 
Tyngden  hvilende  blot  paa  Armene  komme  tidligere.  Vant- 
gang  maa  ikke  øves  for  ofte  paa  andre  Hævbevøegelsei^ 
Bekostning. 

Har  man  2 Hævbevægelser  i én  Behandling,  bør  disse  i 
Regelen  ikke  være  lige,  og  den  stærkeste  bør  komme  sidst. 

172.  Vantgang. 

Manden  stiller  sig  med  Ansigtet  vendt  mod  en  Ribbevæg, 
Stige  eller  Pindestolpe. 

Paa  Kom . -O . •.  O p ! 

sættes  venstre  Fod  paa  den  nederste  Ribbe  og  høire  Haand 
omfatter  en  Ribbe  i Høide  med  Ansigtet ; derpaa  flytter 
høire  Fod  og  venstre  Haand  til  den  nærmest  høiere,  og  paa 
samme  Maade  fortsættes  i saa  rask  Takt  som  muligt. 

Paa  Kom.-O. : Ned! 

forflyttes  paa  samme  Maade  ned  igjen,  altid  med  lagtta- 
gelse  af  at  venstre  (h)  Fod  og  høire  (v)  Haand  følges  ad. 
Anyn.  I.  Indledes  i Begyndelsen  efter  Tælling  (Et!  To! 

Et ! To ! ) , hvorved  der  udtages  2 Skridt  opad 

og  igjen  2 nedad. 

Anm.  2.  Feil; 

a.  At  ikke  venstre  (h)  Fod  og  høire  (v)  Haand 
følges  ad,  og  at  Hænder  og  Fødder  komme 
for  nær  hinanden. 

b.  At  man  ser  ned  efter  Fødderne. 

173.  Indtagelse  af  Udg.  til  Entring. 

Manden  stiller  sig  midt  bag  en  Stang  eller  et  Toug. 

Kom.-O.;  i.  Venstre  (h)  Fod  foran  — stil! 

Begge  Hænder  omfatter  Redskabet  i Rækkehøide  og  Krop- 
pen løftes’  op  paa  Armene,  som  bøies;  samtidig  opløftes 
Benene,  idet  det  ene  omfatter  Stangen  (Touget)  bagenfra  i 
Vristen,  og  det  andet  anlægges  foran  og  klemmer  den  fast. 

2.  Stilling! 

Fødderne  slippe  Tag  og  Kroppen  sænkes  ned  mod  Mar- 
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ken;  Fødderne  samles  og  Knseerne  bøies,  hvorpaa  Grund- 
stilling  indtages. 

Anm.  Feil; 

At  Fødderne  ikke  sluttes  fast  til  Redskabet,  men 
glide  nedover;  Knæerne  formeget  bøiede. 

174.  TJdcj.  til  Slagentring.  Fig.  15. 

Manden  stiller  sig  under  et  Buetoug  eller  en  Bom. 


Fig-  15- 

Kom.-O.t  I.  Venstre  (h)  Ben  — stil! 

Begge  Hænder  omfatte  Redskabet  ganske  nær  hinanden 
og  Kroppen  hæves  op,  idet  det  ene  Ben  spænder  fra,  og 
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det  andet  med  stærk  Bøining  i Hofte-  og  Knæled  omfatter 
Redskabet  med  dette ; Kroppen  omtrent  horizontal  midt  under 
Redskabet;  det  frie  Ben  strakt  udad  — nedad. 

2.  Stilling! 

Det  fæstede  Ben  slipper  Tag,  og  Kroppen  sænkes  ned 
mod  Marken,  hvorpaa  ogsaa  Hænderne  slippe. 

Efterat  Indtagelsen  af  Udgangsstillingen  er  øvet  nogle 
Gange  for  hvert  Ben,  kan  fra  denne  Benenes  Stilling  vexle 
paa  Tælling;  Et!  Tol 

Paa  »Etl«  kastes  da  det  frie  Ben  over  Redskabet  og  om- 
fatter det  paa  3amme  Maade  som  for  det  andet  beskrevet, 
dette  slipper  Tag  og  strækkes  udad  — nedad. 

Paa  »Tol«  skifte  igjen  Benene  paa  samme  Maade  Stil- 
ling o.  s.  V. 

Anm.  Feil: 

a.  At  Korsryggen  skydes  ud. 

b.  -\t  Benets  Omfatning  af  Redskabet  er  ufuld- 
stændig. 

c.  At  det  frie  Ben  er  for  stivt  i Hoften  og  ikke 

fældes  nok  udad  — nedad.  , 

d.  Hovedet  fældes  formeget  bagover. 

11$.  Faldhæng.  Udg.  Fig.  i6. 

Manden  stiller  sig  mod  en  Bom  og  anlægger  Hænderne 
med  Overtag  paa  denne  i Skulderbreddes  Afstand. 

Kom.-O. ; i.  Udgan  gsstillin  g — stil! 

Kroppen  kastes  frem  under  Redskabet,  saa  langt  at  den 
hvilende  paa  Hælene  og  med  de  strakte  Arme  hængende  ret 
nedad  — bliver  fuldt  udstrakt;  Blikket  fæstet  ret  opad; 
Hagen  inddraget. 

2.  Stilling  ! 

Ved  Tilbageflytning  af  Fødderne,  idet  Hænderne  beholde 
sit  Tag,  reises  igjen  Kroppen  raskt  op. 

Anm.  Feil : 

At  Korsryggen  falder  ned.  Hovedet  frem,  og  at  Hæ- 
lene skilles. 
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iy6.  Buehæng.  Udg.  Fig.  17. 

Optilling  paa  samme  Maade  som  foregaaende  mod  et  hori- 
zontalt  Redskab. 

Kom.-O. : i.  Udgangsstilling  — stil! 

Fødderne  flyttes  en  ad  Gangen  saa  langt  tilbage,  at  Krop- 
pen ved  Hofternes  langsomme  Fældning  ved  den  anden 
Fodflytning  kommer  til  at  indtage  en  bueformig  Stilling, 
hvilende  paa  de  rette  Arme  og  underbøiede  Taaspidser; 
Knæerne  -strakte. 

2 . Stilling! 

Fødderne  flyttes  en  ad  Gangen  igjen  frem  — og  Kroppen 
reises  op. 

Anm.  I.  Feil: 

a.  At  Knæerne  bøies  og  sænkes  ned  paa  Mar- 
ken og  at  Hælene  skilles. 

b.  At  Hovedet  ikke  holdes  vel  opreist. 
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Anm.  2.  Begge  de  sidste  Bevægelser,  især  deu  sidste, 
tiltage  i Styrke  ved  Redskabets  Sænkning. 

77.  Underhæng.  Udg. 

Opstilling  midt  under  et  horizoutalt  Redskab  anbragt  lidt 
over  Rækkehøide. 


Kom.-O.;  i.  Udgangsstilling  — stil  ! 

Ved  et  lidet  Hop  omfattes  Redskabet  af  en  Haand  paa 
hver  Side  og  lige  mod  hinanden;  Hovedet  frit  mellem  de 
rette  Arme,  som  fuldt  overtage  Kroppens  Tyngde. 

2.  Stilling  ! 

Hænderne  slippe  Tag  og  Knæerne  bøies,  idet  Taaspidserne 
berøre  Marken. 


6o 


Anm.  Hvis  Redskabet  ikke  er  forsynet  med  en  Rende,  bli- 
ver Hændernes  Fatning  med  den  ene  lige  foran  den 
anden,  uden  at  Skuldrene  derfor  maa  vrides. 

178.  Modhæng.  Udg.  Fig.  18  b. 

(Jpstilling  paa  samme  Maade  som  ved  forrige,  kun  vendt 
mod  Redskabet. 


a. 


b. 


c. 


Fig.  18. 
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Udføres  ligeledes  efter  de  samme  Kommando-Ord  og  paa 
tilsvarende  Maade,  kun  at  begge  Hænder  fatte  med  Over- 
tag  og  i Skulderbreddes  Afstand. 

179.  Frahæng.  TJdg.  Fig.  18  a. 

Udføres  som  foregaaende,  kun  at  Hænderne  fatte  med 
Undertag,  saaledes  at  Neglene  blive  vendt  mod  Ansigtet. 

180.  Skjævthæng.  Udg.  Fig.  18  c. 

Udføres  som  foregaaende,  kun  at  Hænderne  fatte  en  paa  _ 
hver  Side  med  Over-  og  Undertag  i Skulderbreddes  Afstand, 
at  Skuldrene  blive  i den  skraa  Stilling,  som  fremkommer 
ved  Fatningen,  og  med  lagttagelse  af  at  Fatningen  af  Hæn- 
derne maa  vexle. 

Anm.  Feil  ved  disse  Udgangsstillinger: 

a.  At  Hovedets  Stilling  ikke  er  fri. 

b.  At  Kroppen  kommer  i en  svingende  Bevægelse. 

c.  At  Benene  skilles  og  Kroppen  vakler  ved  Ned^ 
spranget. 

18 1.  Sidd.  Horizontalslingr.  fremad. 

Manden  sætter  sig  op  i nederste  (eller  mellemste)  Rude 
ved  den  ene  Ende  af  en  horizontal  Slingrestige.  Den  Haand, 
som  er  nærmest  indad  mod  Stigen,  fatter  med  Undertag 
strax  indenfor  den  nærmeste  Rude  i samme  Høide,  den  anden 
med  Overtag  saa  langt  bort  i denne  som  muligt,  hvorpaa 
Armene  drage  Kroppen  med  Hovedet  foran  og  med  ledig 
Vridning  og  Bøining  ind  i denne  Rude,  saaledes  at  man 
bliver  sidden  de,  — og  paa  samme  Maade  fortsættes. 

Anm.  I.  Denne — ligesom  Slingringer  overhovedet  — kan, 

' for  at  erholde  rigtig  og  sikker  Fatning  af  Hæn- 
derne, indledes  ved  at  Fatningen  og  Forflytnin- 
gen sker  hver  for  sig  efter  Tælling. 

Anm.  2.  Almindelige  Feil  ved  Slingringer; 

a.  At  Hænderne  gribe  feilagtigt  og  for  nær- 
ved hinanden. 

b.  At  man,  selv  efter  mer  Øvelse,  spænder  i 
ified  Benene. 
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i82.  Sidd.  Horizontalslingr.  haglcends. 

Med  Udgangsstilling  som  foregaaende  fatte  Hænderne 
korsvis  saa  langt  fra  hinanden  som  muligt  paa  den  øverste 
Holme  i den  Rude,  hvori  man  sidder;  derpaa  føres  først 
Fødderne  og  dernæst  ved  Armenes  Hjælp  Kroppen  med  le- 
dig Vridning  og  Bøining  ind  i den  nærmeste  Rude  i samme 
Høide,  saaledes  at  man  bliver  siddende,  Hænderne  løsnes 
og  fatte  igjen  korsvis  i denne  Rude  o.  s.  v. 

. 1^'i.  HorizontaWiæng.  Slage?itr. 

Efterat  Fidgangsstillingen  er  indtaget  paa  samme  Maade 
som  ved  Mom.  174,  kun  at  Hænderne  fatte  i Skulder- 
breddes  Afstand  saaledes,  at  naar  venstre  (h)  Ben  er  kastet 
over  Redskabet,  skal  den  tilsvarende  Haand  være  nærmest 
dette,  — udføres  Forflytningen  fremad  ogsaa  paa  tilsvarende 
Maade,  idet  Armene  hjælpe  til  at  føre  Kroppen  fremad,  at 
Benene  kastes  forbi  hinanden,  at  høire  (v)  Haand  følger 
venstre  (h)  Ben  og  hver  G ng  flyttes  saa  langt  forbi  den 
anden  som  muligt. 

Anm.  2.  Udføres  paa  tilsvarende  Maade  med  Benene  for- 
an ; kan  ogsaa  efter  mer  Øvelse  udføres  som 
stup-hæn^ende  Slagentring,  hvorved  Hovedet  al- 
tid  er  lavere  end  Benene. 

Anm.  2.  Feil: 

Foruden  de  under  Mom.  174  anførte,  at  Over- 
kroppen og  Hovedet  ikke  holdes  nær  nok  til 
Redskabet,  og  at  Armene  og  Benene  ikke  sam- 
virke nok  ved  Bevægelsen. 

184.  Entr.  i Toug  eller  Stang. 

Efterat  Udgangsstillingen  er  indtaget  som  foran  beskrevet, 
kun  at  Knæeme  ved  Benenes  Fatning  trækkes  saa  høit  op 
som  muligt,  flyttes  Hænderne  vexelvis  forbi  hinanden,  indtil 
hele  Kroppen  bliver  fuldt  udstrakt,  Hænderne  med  Tag  lige 
ved  hinanden,  idet  Knæeme  strækkes  uden  at  Fødderne 
slippe  Tag,  hvorpaa  Knæeme  igjen  opløftes  samtidig  med 
at  Armene  bøies  og  Fødderne  gribe  nyt  Tag  etc. 

Paa  Kom. -O.:  »Ned!«  beholde  Fødderne  sit  Tag  og  glide 
langs  Redskabet,  idet  Hænderne  flyttes  vexelvis  forbi  hin- 
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anden  med  saa  lange  Tag  som  muligt;  Sædet  skydes  noget 
udad,  saaledes  at  ikke  Kroppen  ligger  an  mod  Redskabet; 
men  Knæerne  forblive  rette. 


I Skal  Entringen  — ligesom  overhovedet  alle  Hæv- 
bevægelser  med  Forflytning  — standse,  før  man 
har  naaet  den  anden  Ende  af  Redskabet,  sker 
dette  paa  Kom.-O.:  Stop! 

2.  Nedgangen  kan  ved  Entring  i Toug  efter  større 
Øvelse  foregaa  alene  paa  Armene,  hvorved  Fød- 
derne  løsnes  og  Benene  samles  bag  Touget. 

3.  Feil;  ^ 

a.  At  ved  Opgangen  Fødderne  glide  og  Knæ- 
erne ikke  strækkes  fuldt  nd  ved  Hænder- 
nes  Flytning. 

b.  At  Hovedet  kastes  tilbage  og  Overkroppen 
fældes  for  langt  ud  fra  Redskabet. 

c.  At  man  entrer  rundt  Redskabet. 


A.  Bøin. 


185.  Faldhæng, 

Buehæng, 

Underhæng, 

Modhæng, 

Frahæng, 

Skjævthæng 

Efterat  Udg.  er  indtaget  som  foran  beskrevet. 


kommand. ; 


I.  Hæv! 

Uden  at  Kroppens  Stilling  forresten  forandres,  hæver  man 
sig  paa  Armene  saa  høit  op  som  muligt  med  nedenstaaende 
Forbehold;  Albuerne  vel  udad. 


2.  Sænk! 

Kroppen  sænkes  igjen  langsomt  ned  i Udgangsstillingen. 

Anm.  1.  I Begyndelsen  hæves  ikke  høiere,  end  til  Armene 
komme  i ret  Vinkel. 

Efter  større  Øvelse  kan  Sænkningen  og  Hæv- 
ningen  udgaa  fra^  Stillingen  med  Armene  i ret 
Vinkel  og  med  ganske  liden  Bane  for  Bevæ- 
gelsen. 
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For  svage  Nybegyndere  kan  man  de  første 
Gange  lade  dem  hoppe  op  til  Stillingen  ^led 
bøiede  Arme  og  derfra  foretage  Nedsænkningen. 
Anm.  2.  h"eil: 

a.  At  Kroppen  — især  Nakken  — spændes  for- 
meget  og  mister  sin  Stilling. 

b.  At  Hævningen  foregaar  ujevnt  og  rykkevis. 

c.  At  der  opstaar  Klemstilling. 

186.  Entr.  med  Forfiytn.  (Reise). 

Efter  at  have  entret  op  — eller  paa  nærmere  Tilsigelse 
kun  et  Stykke  op  i Redskabet  — komd.  : 

Over  ! 

Den  Haand,  hvis  Side  vender  mod  det  nærmest  hængende 
Toug  (Stang),  fatter  om  dette  mindst  i samme  Høide,  begge 
Ben  flyttes  over  og  derpaa  den  anden  Haand,  — og  saaledes 
fortsættes  Flytningen  videre  og  Nedgangen  foretages  i det 
sidste  Toug  (Stang). 

Anm.  I.  Der  maa  iagttages,  at  Flytningen  sker  afvexlende 
til  Høire  og  Venstre. 

Bevægelsen  kan  efter  nogen  Øvelse  foregaa  i 
hvad  man  kalder  »Strøm«,  saaledes  at  kun  den 
Første  tilsiges  at  begynde  Entringen  og  derpaa 
foretager  Overflytningen,  naar  han  er  kommen 
helt  op,  og  de  Andre  følge  efter,  saasnart  der 
er  Plads. 

Anm.  2.  Feil: 

At  man  ikke  holder  sig  i samme  Høide,  men 
glider  længer  og  længer  ned  for  hver  Over- 
flytning. 

187.  Sidd.  Korsslingr.  Fig.  19  og  20. 

Udføres  i en  horizontal  Slingrestige  i Alm.  saaledes,  at 
Forflytningen,  — begyndende  i den  nederste  Rude  ved  den 
ene  Ende  af  Stigen  — fortsætter  2 Trin  skraat  opad,  videre 
skraat  nedad  o.  s.  v.  til  den  anden  Ende  af  Stigen.  Ved 
Opgangen  Hovedet  foran  og  Hændernes  Fatning  som  ved 
Horizontalslingring  fremad,  kun  at  Anlægningen  bliver  paa 
den  øverste  Holme  i nærmeste  Rude  til  Side  opad ; ved 
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Nedgangen  Benene  foran  og  Fatningen  som  ved  Horizontal- 
slingring  baglænds. 

Anm.  Denne  Slingring  kan  ogsaa  udfores  paa  mange  andre 
Maader  i horizontal  og  vertikal  Slingrestige  ved  at 
variere  den  Vei,  man  skal  gaa;  i vertikal  Stige  fort- 
sættes  i Regelen  Slingringen  først  helt  op  og  derpaa 
ned  igjen. 

Som  ved  Slingringer  i Almindelighed  bør  her  og- 
saa altid  paasees,  at  den  kan  udføres  i Strom,  og  at 
begge  Sider  anstrenges  lige  meget. 


Fig.  19. 

[88.  Sidd.  \ erfikdlslingr.  opad. 

Hænderne  fatte  korsvis  efter  samme  Regler  som  for  Hori- 
zontalslingring  fremad  paa  den  øverste  Sprosse  (Holme)  i 
den  nærmest  ovenforliggende  Rude  paa  en  vertikal  (hori- 
zontal) Slingrestige,  og  Kroppen  drages  af  Armene  med 
Haandbog  i Gymnastik.  - 
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Uovedet  foran  og  med  ledig  Vridning  og  Bøining  op  il 
siddende  Stilling  i denne  Rude,  og  paa  samme  Maade  fort- 
sættes,  — iagttagende  at  Vridningen  sker  afvexlende  til  Ven- 
stre og  Høire,  hvilket  lettest  opnaaes  ved  at  tilsige,  at  An- 
sigtet  under  denne  altid  skal  vendes  til  den  samme  Holme 
(Sprosse). 


189.  Sidd.  Vertikalslingr.  nedad. 

Hænderne  fatte  korsvis  i den  Rude,  hvori  man  sidder,  og. 
idet  Fødderne  føres  foran  ind  i den  nedenfor  liggende  Rude 
sænkes  Kroppen  af  Armene  med  ledig  Vridning  og  Bøining' 
til  siddende  Stilling  i denne,  Hænderne  løsnes  og  tage  ny 
Fatning  o.  s.  v.  Med  Hensyn  til  Vridningen  som  fore- 
gaaende. 

Anni.  Denne  Bevægelse  er  naturligvis  blot  en  Fortsættelse 
af  foregaaende. 
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190-  Sidd.  Stupslingr. 

Bruges  om  alle  Slingringer,  som  foregaa  ovenfra  skraat 
nedad  og  med  Hovedet  foran.  Hændernes  Fatning  i Lighed 
med  Korsslingring,  og  de  overtage  allerede  ved  Fatningen 
en  væsentlig  Del  af  Kropstyngden,  saaledes  at  de  for  Krop- 
pens Føring  holde  mere  igjen  og  dirigere  Bevægelsen. 

Anm.  I.  Stupslingring  indledes  i Regelen  med  Sidd. 

Omslagsslingr.  (Fig.  21),  som  kun  adskiller  sig 
derved,  at  man,  — istédetfor  med  én  Gang  at 
flytte  begge  Hænder  ind  i nærmeste  Rude  ned 
til  den  Holme,  hvorpaa  man  sidder,  — med 
den  Haand,  som  skulde  flyttes  længst  bort,  griber 
om  den  ovenforliggende  Holme  og  beholder  dette 
Tag,  indtil  Armen  ved  Kroppens  Sænkning 
bliver  fuldt  strakt,  hvorpaa  denne  Haand  ogsaa 
flyttes  ned  paa  den  anden  Holme. 
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Fig.  21. 


Anm.  2.  Forenes  oftest  med  Korsslingring,  saaledes  at 
Hovedet  gaar  foran  baade  for  Op-  og  Nedgan- 
gen, — og  da  i Begyndelsen  som  Omslags- 
slingring. 

5* 
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Anm.  3’.  Den  gamle  Stupslingriug  i todelt  vertikal  Stige 
udførtes  i Regelen  parvis;  den  ene  Arm  holdtes 
skarpt  strakt  foran  Hovedet  og  viste  Veien,  Fod- 
derpe  holdt  ligesom  igjen,  og  for  vel  Øvede 
foregik  den  uden  nogen  egentlig  Fatning  med 
Hænderne  som  en  ren  Skruebevægelse  rundt  den 
midtre  Holme. 

191.  Sidd.  Spirahlingr. 

Udfares  i Lighed  med  Vertikalslingring,  kun  at  den  altid 
foregaar  udenom  den  ydre  Vertikalholme  paa  en  vertikal 
Slingrestige,  og  at  man  for  Opgangen  i Regelen  maa  reise 
sig  noget  fra  den  siddende  Stilling,  førend  man  kan  faa 
rigtig  Fatning. 

Anm.  I.  Da  denne  Slingring  for  Op-(Ned-)gang  paa  den 
ene  Side  af  Stigen  altid  hovedsagelig  virker  paa 
• den  ene  Side  af  Kroppen,  maa  iagttages,  at  man 
vexler  om,  eller  efter  at  have  slingret  udenom 
nogle  Trin  paa  den  ene  Side,  ved  Horizontal- 
slingring  gaar  over  til  den  anden , fortsætter 
Spiralslingringen  her  o.  s.  v. 

Anm.  2.  Kan  ogsaa  udføres  som  Stupslingring. 

292.  ZJnderhæng , 

Skjævthæng, 

Modhæng., 

Frahæng 

Forflytningen  udføres  fra  de  tilsvarende  Udgangsstillinger 
med  Armene  boiede  omtrent  til  ret  Vinkel  paa  den  Maade, 
at  Hænderne  vexelvis  flyttes  saa  langt  forbi  hinanden  som 
muligt  (ind  til  hinanden  for  de  to  sidste) ; Kroppens  Stilling 
forresten  uforandret. 

A^rm.  I . Ved  de  to  første  gaar  Bevægelsens  Retning  i Al- 
mindelighed  til  Rygsiden ; men  kan  ogsaa  ud- 
fores  omvendt.  For  de  tre  sidste  maa  iagttages, 
at  de  udføres  lige  for  begge  Sider. 

Anm.  2.  Feil: 

At  Armene  rettes  ud. 


horizontal  A.  Gang. 


a. 
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b.  At  Benene  skilles  ad  og  bevæges,  og  Lære- 
ren bor  give  en  liden  Støtning  til  svage 
Nybegyndere,  som  slænge  formeget. 

c.  At  hele  Kroppen  — især  Nakken  — spæn- 
des  fonneget,  og  at  der  opstaar  Klem- 
stilling. 


193.  Hæng.  vertikal  A.  Gang. 

Udføres  paa  2 Touge,  skraa  Stænger,  Stige  etc.  paa  til- 
svarende Maade  som  den  horizontale  Armgang. 

Anm.  Disse  Armgange  kan  ogsaa  udføres  fra  Kroghæng. 


Udg.  med  rette  Ben,  hvorved  Anstrengelsen  betyde- 
lig forøges. 


194.  Modhmig.  Omslagsgang.  Fig.  22. 

Udføres  paa  rette  Arme,  saaledes  at  ved  Vridning  paa 
den  ene  Arm,  medens  den  anden  Haand  slipper  og  flyttes 


forbi,  afvexlende  frahængende  og  igjen  modhængende  Ud- 
gangsstilling  indtages. 

Anm.  Feil : 

At  den  Haand,  som  slipper,  skyver  fra  og  bevirker 
Vridningen,  istedetfor  at  denne  skal  udføres  paa  den 
anden  Arm. 

195.  Skjævthæng.  A.  Gang  m.  Hvd.  vexelsidige  Flytn. 

Efter  indtagen  Udgangsstilling  med  bøiede  Arme,  slipper 


Fig.  22 
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den  Haand,  som  er  fra  Bevægelsens  Retning,  idet  Tyngden 
helt  overflyttes  paa  den  anden  Arm,  der  med  bibeholden 
Bøining  vender  og  forer  Kroppen  saaledes,  at  Hovedet  kom- 
mer under  og  paa  den  anden  Side  af  Bommen , den  frie 
Haand  føres  saa  langt  forbi  den  anden  som  muligt , griber 
Tag  og  overtager  Kropstyngden,  hvorved  den  anden  Haand 
kan  løsnes  o.  s.  v. 

Anm.  Feil: 

a.  At  den  frie  Haand  fatter  igjen,  førend  Hovedet 
er  kommet  paa  den  anden  Side. 

b.  At  Kroppen  kommer  i en  svingende  Bevægelse. 

196.  Stuphæng.  Krængn. 

Udfores  paa  tilsvarende  Maade  som  almindelig  Entring, 
kun  at  Hovedet  altid  vender  ned  og  at  Armenes  Virksomhed 
bliver  meget  større.  Ved  Nedgangen  om  flytt  es  Hænderne,  saa- 
ledes at  Armene  komme  til  at  staa  som  Stræbere  og  i denne 
Stilling  vexelvis  flyttes  forbi  hinanden. 

Anm.  I.  Indledes  med  blot  Udgangsstillingens  Indtagelse, 
hvorved  maa  iagttages,  at  Touget  holdes  paa 
den  ene  Side  af  Kroppen;  siden  øves  Nedgangen 
fra  ganske  smaa  Høider  efter  almindelig  En- 
tring opad. 

Anm.  2.  Feil : 

At  Benene  klemme  for  lidet  til,  medens  Hæn- 
derne flyttes. 

197.  Frahænq . Overkastn. 

Benene  føres  rette  saa  høit  op  til  Redskabet  som  muligt. 
Armene  boies  og  Kroppen  hæves  op  paa  samme,  hvorpaa 
Kroppen  rettes  fuldt  ud  og  med  Korsrygen  ind  og  ret  op- 
reist  Hoved  kommer  til  at  hvile  paa  rette  Arme. 

Udgangsstillingen  indtages  igjen  derved,  at  Kroppen  bøies 
sammen  og  med  Bibehold  af  rette  Ben  langsomt  sænkes  ned 
til  hængende  Stilling.  Hænderne  maa  vendes,  naar  man  er 
kommen  op,  og  atter  vendes  før  Nedgangen. 
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Anm-  I.  senere  ogsaa  udføres  fra  modhæng.  Udg. 

Anm.  2.  Feil: 

a.  At  man  vil  spænde  fra  i Marken  og  slænge 

I Kroppen  op  til  Redskabet. 

b.  At  Kroppen  ikke  rettes  fuldt  ud  og  bliver 
hvilende  paa  Brystgruben,  hvorved  der  op- 
staar  Klemstilling. 

198.  HoHzontalt  hæng.  Omslagsentr. 

Udgangsstillingep  som  til  Slagentring,  men  begge  Hænder 
• med  Fatning  paa  samme  Side  af  Buetouget.  Den  Haand, 
som  er  nærmest  det  fæstede  Ben,  flyttes  forbi  dette  og  fattei 
med  Undertag;  den  anden  Haand  dyttes  igjen  forbi  denne 
og  fatter  ligeledes  med  Undertag ; derpaa  føres  Kroppen, 
idet  Benet  slipper,  i en  Halvcirkel  under  Buetouget,  og  det 
Ben,  som  var  frit,  fæstes  om  dette,  medens  det  andet  stræk- 
kes  udad  nedad  o.  s.  v. 

Anm.  I-  Indledes  med  horizontalt  hæng.  Omslag  pua- 
Stedet,  hvorved  Hændernes  og  Benenes  Flytning, 
naar  f.  Ex.  venstre  Ben  er  fæstet,  er ; 

a)  h.  Haand  vendes;  h.  Ben  føres  op  og  fæstes 
udenfor  h.  Haand;  v.  Ben  slipper  og  stræk- 
kes  udad  indad ; v.  Haand  vendes  — ; eller 

b)  V.  Haand  flyttes  langt  forbi  v.  Ben  ; h.  Haand 
flyttes  og  fatter  indenfor  denne ; Benene 
skifte  Plads. 

Anm.  2.  Feil; 

At  Kroppen  sænkes  formeget  under  Vendingen 
i Forhold  til  Evnen  til  atter  at  komme  op. 
igg.  Hæng.  A.  Hopn.  (paa  horizontalt  eller  vertikalt  Redskab). 
Udføres  fra  de  samme  Udgangsstillinger  som  Armgang, 
og  Forflytningen  sker  ved  at  begge  Arme  med  et  kraftigt 
Ryk  kaste  Kroppen  i Bevægelsens  Retning,  saaledes  at  begge 
Hænder  samtidig  kanne  slippe  og  med  saa  langt  Tag  som 
muligt  igjen  gribe  med  samme  ^'atning  som  før.  Kroppens 
Stilling  uforandret. 

Anm.  I.  A.  Hopn.  nedad,  hvorved  man  lader  Kroppen 
falde  et  lidet  Stykke  ad  Gangen  og  med  Efter- 
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200. 


givelse  i Albuerne  for  hver  Fatning,  oves  først 
— især  i Forbindelse  med  alinindelig  Armgang. 
Aymi.  2.  Feil; 

a.  Al  hele  Kroppen  deltager  formeget  i Be- 
vægelsen. 

b. _  At  Hænderne  skilles  for  langt  fra  Redskabet 

og  slaaes  mod  dette. 

Stuphæng.  A.  Hopn.  Fig.  23. 

Udgangsstillingen  indtages  derved,  at  man  fatter  2 Touge  i Ræk- 


kehoide ; Kroppen  hæves  op 
og  bøies  sammen,  saaledes  at 
den  kommer  til  at  hvile  paa 
bøiede  Arme  med  fuld  Lige- 
vægt  og  Hovedet  nedad.  For- 
flytningen sker  derpaa  ved,  at 
Kroppen  rettes  ud  ved  Bene- 
nes  kraftige  Strækning  opad, 
samtidig  med  at  Armene  ved 
et  kraftigt  Ryk  kaste  Krop- 
pen opad,  og  Hænderne  flyt- 
tes saa  langt  som  muligt ; ved 
Hændernes  Fatning  bøies 
igj  en  Ki  oppen  ledigt  sammen . 
Anm.  I . Indledes  med  Ud- 
gangsstillingens 
I n dtagelse . T ougene 
maa  ved  denne  Be- 
vægelse  al  tid  holdes 
strakte  af  en  anden 
af  Mandskaberne. 
Anm.  2.  Feil; 

a.  At  Kroppen  i 
Udgangsstillin- 
gen ikke  er 
bøiet  nok  sam- 
men og  ikke  er 
i Ligevægt. 
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b.  Al  Kroppens  og  Armenes  Virksomhed  ved 
Forflytningen  ikke  er  samtidig. 

01.  Ovenfor  er  kun  medtaget  de  reneste  Former  for  Hævbevæ- 
gelser ; men  god  Tid,  rig  Tilgang,  eller  ogsaa  Mangel  paa 
Redskaber,  eller  andre  Omstændigheder  kan  godt  (maa)  medføre 
Optagelsen  af  endmi  flere  Indledninger  og  Former. 

§ 40- 

IV.  Balancebevægelser. 

02.  Disse  inddeles  i : 

a)  Balancebevægelse  uden  Redskab  og 

b)  Do.  paa  Redskab,  hvoraf  de  første  ind- 

Jede  de  sidste. 

De  første  udføres  paa  bestemte  Kommando-Ord  og  skulle 
være  fuldt  formbestemte,  hvorefter  Fordringerne  til  Balancen 
maa  rettes  ved  Valg  af  Udgangsstilling  (Understøttelsesflade)  ; 
de  have  desuden  den  Fordel  at  kunne  udføres  overalt  og  af 
Mange  ad  Gangen,  hvorfor  de  som  Regel  repræsentere  det 
4de  FIvarv. 

Balancebevægelser  paa  Redskab  — rene  Balancebevægelser 
— maa  derimod  have  en  friere  Form,  da  Opgaven  kun  er 
Ligevægtens  Bibeholdelse,  men  kunne  med  nødvendig  For- 
sigtighed  optages  ganske  tidlig,  enten  som  et  Tillæg  til  eller 
Udbytning  mod  Balancebevægelser  uden  Redskab,  eller  som 
et  Tillæg  efter  anstrengende  Bevægelser,  f.  Ex.  Sprang. 

For  Balancebevægelser  gjælder  som  Regel,  at  man  for  den 
første  Indøvelse  kan  forbedre  Formen  ved  at  lade  Man  den 
benytte  en  tilfældig  Støtning. 

Ayitn.  Marsch  (Springmarsch)  paa  Stedet  med  Knæopbøi- 
ning  og  Marsch  med  Strækning  (Mom.  58,  65  og 
59j  kunde  ogsaa  opføres  her  blandt  Balancebevægel- 
ser uden  Redskab,  nemlig  som  et  eget  Slags,  der 
er  afhængig  af  Bevægelsens  Rhythme ; men  de  ere  op- 
førte  under  Marschøvelserne,  da  de  hovedsagelig  .skulle 
tjene  til  at  forberede  Benenes  og  Kroppens  smidige 
og  sikre  Føring  under  Gang  (Lob). 
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Men  de  kunne  ogsaa,  hvor  Marsch  paa  Grund  af 
/ Lokaliteterne  maa  indskrænkes  meget,  benyttes  til 

Udbytning  mod  de  sidste  Balancebevægelser  uden 
Redskab,  med  lagttagelse  af  at  Marsch  (og  Spring- 
marsch)  paa  Stedet  med  Knæopbøining  altid  etter- 
følges af  en  Taamarsch  eller  Kenbevægelse,  forend 
man  gaar  over  til  andre  Bevægelser,  da  de  begge 
opdrive  Aandedrættet  og  Hjerteslaget  ganske  be. 
tydeligt. 

a.  Balancebevægelser  uden  Redskab. 

203.  Str.  slut.  gang.  st.  2'aahcevn. 

Kom.-O.  for  Udg. ; 

Fødder  slut,  venstre  (h)Fod  fremad,  Anne  opad 
— st ræk  ! 2 Tpo. 

iste  Tpo.;  Fødderne  sluttes  og  samtidig  gjøres  Arme 
opad  bøi. 

2det  Tpo.;  Venstre  (hj  Fod  fremflyttes  og  Armene- 
strækkes  opad. 

Kom.-O.  for  Udf.  ; 

1 . Paa  Ta  a — hæv  ! 

Legemet  hæves  langsomt  med  bibeholden  Ligevægl  saa- 
høit,  som  det  ved  Strækning  af  Vrist  erne  kan  komme  ; Tyng- 
den fremdeles  lige  paa  begge  Ben. 

2.  Nedad  — s ænk  ! 

Hælene  sænkes  igjen  langsomt  ned  mod  Marken. 

Anm.  I . Udgangsstillingen  kan  i Begyndelsen  indtages  ved 
først  at  foretage  Fodslutningen,  derpaa  Forflyt- 
ningen og  saa  Armstrækningen. 

Anm.  2.  Feil : 

a.  At  Tyngden  ikke  falder  lige  paa  begge  Ben. 

b.  At  Kroppen  vakler  og  Holdningen  tabes. 

c.  At  Taahævningen  er  ufuldstændig  og  Knæ- 
erne  bøies. 

204.  Ving  slut  udfaldst.  Kn.  Bøin. 

Udføres  efter  tilsvarende  Kommando-Ord  og  paa  sammt 
Maade  som  ving  udfaldst.  (a)  Kn.  Bøin.,-  med  lagttagelse 
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af,  at  bagre  Fods  Hæl  ikke  maa  forlade  Marken  eller  vri- 
des  udad. 

205.  Langsom  Taamarsch  (efter  Tælling). 

Kom.-O.  ; Efter  Tælling!  Paa  Taa  — Marsch! 

Udføres  som  almindelig  Taamarsch,  kun  at  der  tælles  for 
hvert  Skridt,  og  at  Tyngden  altid  hviler  mest  paa  det  bagre 
Ben;  Kroppen  vel  opreist  og  i Ligevægt. 

206.  Lavmarsch  (efter  Tælling). 

Kom.-O.  for  Udg. : Paa  Taa  — hæv!  Knæerne  — bøil 

Kom.-O.  for  Udf. ; Efter  Tælling!  Fremad  — 
M arsch  ! 

Med  Bibehold  af  Skuldrene  i samme  Høide  som  i Ud- 
gangsstillingen  udføres  den  som  Taamarsch  med  Tælling  for 
hvert  Skridt;  Overkroppen  lodret  og  stø,  hvilende  paa  det 
bagre,  mest  bøiede  Ben. 

207.  Ving.  st.  Vexel  Kn.  Ophøin. 

Kom.-O.;  I.  Venstre  (h)  Knæ  opad  — boi  ! 

Idet  Tyngden  overflyttes  paa  det  andet  Ben,  opboies  det 
nævnte  Knæ  hastigt,  lige  fremad  og  saa  høit,  at  Laaret 
danner  ret  Vinkel  med  Kroppen;  Knæet  bøies  saa  meget, 
at  Underbenet  bliver  lodret ; Vristen  strakt  med  udad  — 
nedadvendt  Taaspids. 

2.  Venstre  (h)  Fod  nedad  — stil! 

Den  nævnte  Fod  nedsættes  hastigt  ind  til  den  anden. 
Anm.  I.  De  første  Gange  benyttes  altid  Støtning  mod 

en  Væg,  Bom,  Sidekamerat  etc. 

Anm.  2.  Feil  ved  denne  (kr.  halv.  st.)  Udgangsstilling: 

a.  Kroppen  hældes  bagover  eller  til  Siden. 

b.  Det  stillestaaende  Knæ  bøies. 

c.  Det  ophøiede  Knæ  løftes  ikke  høit  nok  og 
Vristen  strækkes  ikke. 

208.  Ving.  kr.  halv.  st.  Vr.  Ophøin.  og  Strn. 

Kom.-O.  for  Udg. ; Hofter  fæst  og  venstre  (h)  Knæ 
op  ad  — bøi  ! 

Kom.-O.  for  Udf.:  Vri  stopbø  ining  og  Strækning  — 
Et!  To! 

Med  Bibehold  af  Kroppens  Stilling  forresten  uforandret. 
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opbøies  Vristen  paa  »Et!«  saa  høit  som  muligt,  og  paa 
»To!«  strækkes  den  atter  ned  igjen. 

Anm.  Feil : Som  forrige. 

209.  Ving.  st.  B.  Udadfør. 

Kom.-O.  ; i.  Venstre  Ben  udad  — før! 

Idet  Tyngden  overflyttes  paa  det  andet  Ben  og  med  Bibe- 
hold af  Kroppens  Stilling  forresten  uforandret,  fores  det 
nævnte  Ben  langsomt  lige  ud  til  Siden  saa  h(rit  som  muligt; 
Benet  fuldt  udstrakt. 

2.  Indad  — for  I 

Benet  føres  ind  til  det  andet  og  nedsættes  mod  Marken. 
Anm.  Feil; 

a.  Kroppen  hældes  over  til  Siden. 

b.  Det  stillestaaende  Knæ  bøies. 

c.  Benet  fores  ikke  ret  ud  til  Siden,  ikke  hoit 
nok  og  bøies. 

210.  Ving.  kr.  halvst.  Kn.  Bagudstrn.  Fig.  24. 

Kom.-O.:  i.  Knæ  bagud  — stræk! 

Det  opbøiede  Knæ  fores  langsomt  saa  langt  bagud  som 
muligt,  og  samtidig  udstrækkes  Knæet  og  Vristen;  Taaspid- 
sen  udadvendt ; Kroppen  stø  og  bibeholdende  sin  lodrette 
Stilling. 

2.  Knæ  opad  — boi  ! 

Knæet  bøies  og  føres  atter  op  i Udgangsstillingen. 

Anm.  Feil : 

a.  Overkroppen  og  Hagen  skydes  frem. 

b.  Knæet  strækkes  ikke  fuldt  og  ikke  ret  bagud. 

21 1.  Ving.  kr.  halvst.  Kn.  Strn. 

Kom.-O.:  i.  Knæ  — stræk! 

Det  opbøiede  Knæ  strækkes  langsomt,  saa  at  Underbenet 
med  udstrakt  Vrist  kommer  i Linie  med  Laaret ; Knæet  saa- 
vidt  muligt  i samme  Høide ; Kroppens  Stilling  forresten  ufor- 
andret. 

2 . Knæ  — b 0 i ! 

Knæet  bøies  og  føres  tilbage  til  Udgangsstillingen. 

Anm.  I.  Kan  efter  mer  Øvelse  ogsaa  udføres  fra:  str. 
kr.  halvst.  Udg. 
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Anm.  2.  Feil; 

a.  Knæet  strækkes  ikke  fuldt,  falder  ned,  og 
Indersiden  af  Laaret  vendes  ikke  nok  opad. 

b.  Det  stillestaaende  Bens  Bøining  og  Kroppens 
Bagudhældning  endnu  mer  fremtrædende  end 
ved  Mom.  207. 

212.  Ying.  kr.  halvst.  Kn-  TJdadfør. 

Kom.-O.;  I.  Knæ  udad 
— før! 

Det  opbøiede  Knæ  føres 
langsomt  saa  langt  udad  som 
muligt ; Underbenet  fremde- 
les lodret,  Hofterne  ubevæ- 
gelige  og  Kroppens  Stilling 
forresten  uforandret. 

2.  Knæ  fremad — før! 

Knæet  føres  atter  lang- 
somt frem  i Udgangsstil- 
1 ingen. 

Anm.  Feil  ; 

a.  Det  opbøiede  Knæ 
sænkes  under  Be- 
vægeLsen  og  Un- 
derbenet føres  for 
langt  bagud. 

b.  Hofterne  vrides. 

\ 

b.  Balancebevægelser  paa 
R e d s k a b . ( Balancerbræt 

eller  Bom  etc.) 

213.  Den  almindeligste  og  hoved- 

sageligste  af  disse  bliver  al-  ' Pig_  24. 

tid  Balancegang,  som  rigtig- 

nok  kan  udføres  paa  flere  Maader,  men  altid  begyndende  i 
ganske  smaa  Høider,  som  kun  lidt  efter  lidt  kan  øges  ind- 
til  høist  Mandshøide.  Stor  Forsigtighed  bør  altid  iagttages, 
og,  hvor  det  er  nødvendigt,  følger  enten  Læreren  selv,  eller 
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2 Kamerater  — en  paa  hver  Side  — med  for  at  give 
Haandsrækning  ved  indtrædende  Vakling. 

214.  Tverst.  til  Venstre  (H)  Gang  ni.  Efterskridt. 

Man  stiller  sig  tvers  paa  en  Bom  (Balancerbræt)  med 
Tyngden  hvilende  paa  selve  Fodens  Bue,  og  Forflytningen 
sker  derved,  at  den  venstre  (h)  flyttes  ud  til  Siden  og  den 
anden ^ efter  — med  ganske  smaa  Skridt  og  uden  at  paa- 
skynde  Gangen.  Knæerne  noget  bøiede ; Hovedet  vel  opreist, 
Blikket  rettet  ligeud  — ikke  mod  Fødderne  — og  kun  skim- 
tende til  den  anden  Ende  af  Redskabet.  Armene,  som 
hænge  ledigt  ned  ved  Siderne,  benyttes,  ligesom  det  frie 
Ben,  ved  Vakling  som  Hævstænger  for  at  gjenvinde  Lige- 
vægten,  hvortil  ogsaa  Krop  og  Hoved  medvirke  ved  ganske 
smaa  Bøininger;  disse  Bevægelser  maa  udføres  saa  roligt 
som  muligt  og  ikke  rykkende. 

Tabes  Ligevægten  fuldstændig,  gjøres  Nedsprang  fremad 
eller  bagud,  eller  ved  større  Høider  kan  man  forsøge  at 
huge  sig  raskt  ned  for  at  faa  Tag  i Redskabet  med  Hænderne. 
Antn.  I.  Forinden  Gangen  paabegyndes,  øves  først  blot 
Opstigning  paa  Redskabet  med  Tilsigelse  at  blive 
‘ staaende  en  Stund,  og  derpaa  Nedsprang  fremad 

eller  bagud.  Ligeledes  kan  man,  efter  nogen 
Øvelse  i Gang,  under  denne  øve  Standsning  og 
i den  staaende  Stilling  lade  udføre  Kn.  Bøin., 
Vexel  Kn.  Opbøin.,  B.  Udadfør.,  A.  Strn.  m. 
fl.  Bevægelser,  hvorved  Tyngdeforholdene  for- 
andres, men  dette  kan  kun  ske  paa  Tilsigelse 
uden  bestemte  Kommando-Ord  og  uden  nogen 
Fordring  paa  Samtidighed  af  Flere. 

Anm.  2.  Almindelige  Feil  ved  Balancegang ; 

a.  Man  ser  ned,  hvorved  baade  Kroppens  Hold- 
/ ning  og  Ligevægten  tabes. 

b.  Gangen  paaskyndes  formeget  og  sker  med 
stive  Knæ. 

c.  Modvægtsbevægelserne  med  Arme  og  Ben, 
og  især  med  Krop  og  Hoved,  ere  for  store 

* og  ske  rykkende. 


79 


215-  Gangst.  Balancegang  fremad  (bugud)  m.  Efterskridt. 

Adskiller  sig  kun  fra  den  forrige  derved,  at  man  stiller 
sig  op  paa  Bommen  i Gangsstilling,  Fødderne  omtrent  i 
Fodlængde  fra  hinanden  og  iidadvendte,  og  at  Forflytningen 
sker  ret  fremad  (bagud),  derved  at  den  forreste  (bagerste) 
Fod  flyttes  et  ganske  kort  Skridt  og  den  anden  efter,  saa- 
ledes  at  altsaa  den  samme  Fod  stadig  bliver  foran. 

Anm.  I.  Opstigning  og  Nedsprang  (ogsaa  til  Siderne), 
samt  Standsning  under  Gangen  etc.  øves  i Lig- 
hed  med  foreg.  Mom. 

Da  den  samme  Fod  bliver  foran  under  hele  Gangen,  men 
maa  Gangstillingen  vexle. 

Al  Balaircegang  bagud  maa  først  optages  efter  mer  Øvelse, 
og  man  maa  ligesom  føle  sig  frem  med  Foden,  at  den  faar 
sikkert  Fæste. 

Å7ini.  2.  Feil; 

a.  Som  yed  forrige. 

b.  Taaspidserne  vendes  indad. 

21 6.  Gangst.  Balancegang  fremad  (bagud). 

Lig  foregaaende,  men  Fødderne  flyttes  forbi  hinanden  med 
ganske  korte  Skridt  som  ved  almindelig  Gang. 

217.  Gangst.  Balancegang  m.  Vending. 

Under  Gangen  kan  paa  Tilsigelse  gjøres  Vending  til  Ven- 
stre (H)  eller  Helvending,  der  dog  ikke  maa  udføres  ved  en 
rask  Dreining,  men  lidt  efter  lidt,  og  hvorved  man  altsaa 
kan  gaa  over  fra  den  ene  Slags  Balancegang  til  den  anden. 

218.  Gangst.  Balancegang  m.  Overskriden. 

En  Stav  eller  lign.,  som  holdes  tvers  over  Bommen,  eller 
en  Kamerat,  som  sætter  sig  tvers  over  Bommen  paa  det 
ene  Ben  og  huger  sig  vel  ned,  overskrides  under  Gangen  ; 
Hoiden  maa  ikke  overstige  Knæhøide. 

219.  Gangst.  Balancegang  m.  Møde. 

To,  som  skulle  forbi  hinanden,  stille  sig,  naar  de  mødes, 
saaledes,  at  begges  tilsvarende  Fødder  staa  lige  ind  til  hin- 
anden, og  idet  de  vexelsidig  fatte  hinanden  ved  Hoften  og 
Skulderen  og  holde  sig  nær  ind  til  hinanden,  foretage  de 
begge  samtidig  Helvending  og  flytte  den  bagre  Fod  forbi. 
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hvorpaa  de  slippe  hinanden  og  fortsætte  Gangen  bagud,  eller 
gjøre  Vending  hver  for  sig  og  fortsætte  med  Gang  fremad  etc. 
A7im.  Øves  først  paa  Gulvet  for  at  lære  Vendingen,  og 
siden  tilsiges  altid,  at  de  maaholde  løst  i,  — og  ved 
Tab  af  Ligevægten  strax  slippe  hinanden. 

220.  Eidsidd.  Overgang  til  Balancegang . 

Fra  den  ridsiddende  Stilling  anlægges  Hænderne  paa  Bom- 
men lige  foran  Benene,  som  begge  samtidig  svinges  tilbage 
saa  høit,  at  Fødderne  komme  op  paa  Bommen,  hvorpaa 
man  reiser  sig  pp,  idet  Hænderne,  som  understøtte  Opreis- 
ningeu,  slippe  sit  Tag. 

Anm.  Den  ridsidd.  Stilling  kan  enten  indtages  ved  Opsid- 
den,  eller  ogsaa  derved,  at  man  fra  staaende  Stilling 
paa  Bommen  bøier  sig  ned,  fatter  med  Hænderne 
og  ganske  langsomt  sætter  sig  hed,  eller  endelig 
ved  fra  hængende  Stilling  under  Bommen  at  klare 
sig  op  paa  denne. 

221.  Spr.  m.  delt  Sats  til  Balancegang. 

Man  springer  op  og  indtager  tverstaaende  Stilling  med 
Kroppen  i Ligevægt,  hvorpaa  de  forskjellige  Slags  Balance- 
gang, Vendinger  og  Nedspsang  etc.  kunne  udføres ; herved 
maa  iagttages,  at  selve  Stodet  mod  Bommen  bliver  saa  let 
og  sker  saa  meget  ovenfra  nedad  som  muligt,  da  ellers  Bom- 
men kommer  formeget  i Svingning. 

§ 41- 

V.  Bevægelser  for  Musklerne  paa  Bagsiden. 

222.  Disse  Bevægelser  have  alle  en  mer  eller  mindre  tydelig  Virk- 
ning paa  Ryggens,  Skuldrenes  og  Nakkens  bagre  Muskler 
m.  fl.,  og  da  man  herved  vil  modarbeide  saa  fremtrædende 
Feil  ved  Holdningen  som  krum  Ryg,  fremdragne  Skuldre 
etc.,  forudsættes,  at  man  altid  er  opmærksom  paa  den  bedst 
mulige  Stilling,  uagtet  der  ofte  med  fuld  Hensigt  beredes 
\'an.skeligheder  netop  i denne  Retning.  Hvor  Annene  del- 
tage  i Bevægelsen,  gjælder  som  almindelig  Regel,  at  Skui- 
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derbladene  saavidt  muligt  skulle  forblive  ubevægelige  og  ial- 
fald  ikke  drages  frem. 

223.  Str.  st.  A.  Svingn. 

Kom.-O.  for  Udf. ; Armsvingn  ing  — Et!  To! 

Paa  »Et!«  svinges  de  strakte  Arme  raskt  fremad  til  hori- 
zontal  Stilling  med  bibeholden  Afstand  mellem  Hænderne, 
paa  »To!«  atter  op  igjen  og  saa  langt  tilbage  som  muligt; 
men  Kroppens  og  Hovedets  Stilling  uforandset  under  hele 
Bevægelsen. 

Anm.  Feil : 

a.  Hagen  skydes  frem  og  Ryggen  svigter  ind,  naar 
Armene  svinges  op. 

b.  Armene  bibeholdes  ikke  strakte  og  Skulderbla- 
dene  drages  frem  ved  Nedsvingningen. 

.224.  Str.  br.  st.  R.  Bøin.  fr. 

Efterat  Udgangsstillingen  er  indtaget,  udføres  den  efter  de 
samme  Kommando-Ord  og  paa  samme  Maade  som  for  Ryg- 
bøininger  fremad  er  beskrevet  i Mom.  139. 

.225.  Ving.  fr.  hueligg.  Holden  (Udg.) 

Paa  Tilsigelse  lægger  man  sig  frem  enten  tværs  over  en 
lav  Bænk,  hvilende  paa  Maven,  eller  en  Matte,  eller  langs 
efter  en  almindelig  Bænk,  Kasse  etc.,  eller  ogsaa  paa  Mar- 
ken; Fødderne  fæstes  under  et  Redskab  eller  holdes  fast  af 
en  Kamerat ; Hænderne  støttes  foran  paa  Marken  eller 
Redskabet,  saa  man  ligger  bekvemt. 

Kom.-O.;  I.  Udgangsstilling  — stil! 

Overkroppen  reises  langsomt  saa  høit  op  som  muligt  og 
samtidig  indtages  Hoftefæste ; Knæerne  forblive  fuldt  strakte; 
Hovedet  vel  opreist;  Skuldrene  sænkede  og  tilbagetrukne. 

2.  St illing  ! 

Kroppen  fældes  ned,  og  Hænderne  støttes  igjen  foran. 
Anm.  Feil  ved  fr.  bueliggende  Udg.; 

a.  Krop  og  Hoved  bæres  ikke  hoit  nok. 

b.  At  Knæerne  bøies,  hvor  de  ere  frie. 

226.  Bøi.  fr.  hueligg.  A.  Strn.  iidad. 

Udgangsstillingen  indtages  paa  de  samme  Kommando-Ord 

Haandbog  i Gymnastik.  g 
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som  forrige,  kun  at  cler  gjøres  Arme  opad  bøi  istedetfor 
Iloftefæste,  hvilket  forinden  tilsiges  (forevises). 

Kom.-O.:  Ar  mstrækni ng  udad  — Et!  To! 

Paa  »Et!«  strækkes  Armene  med  Bibehold  af  den  frem- 
liggende  Stilling  uforandret  langsomt  udad. 

Paa  »To!«  føres  Armene  igjen  langsomt  tilbage  til  Ud- 
gangsstillingen. 

227.  Str.  fr.  bueligg.  Holden. 

Indtages  paa  de  samme  Kommando-Ord  og  paa  tilsvarende 
Maade  som  Morn.  225,  kun  at  man  ikke  har  nogen  Støtning. 
for  Fødderne,  men  at  Benene  med  strakte  Knæ  og  Over- 
' kroppen  med  opstrakte  Arme  samtidig  opløftes  ganske  sagte, 
og  saa  høit  som  muligt,  saaledes  at  hele  Kroppen  hvi- 
lende paa  Underlivet  — kommer  til  at  danne  en  jevn  Bue. 

228.  Bøi.  fr.  bueligg.  A.  Strn.  opad.  Fig.  25. 

Kom.-O.;  Arm  stræknin  g — Et!  To! 


Paa  »Et!*  strækkes  Annene  hastigt  og  bestemt  opad  og 
føres  samtidig  saa  langt  bagover  som  muligt,  uden  at  Krop- 
pens Stilling  forandres;  paa  »To!«  bøies  Armene  ned  i Ud- 
gangsstillingen. 
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A7ini.  I.  Den  »fr.  bueligg.  Udg.«  kan  efter  nogen  Øvelse, 
hvis  Redskabet  tillader  det,  indtages  saaledes,  at 
hele  Overkroppen  bliver  fri  og  skal  opbæres, 
derved  at  man  kun  hviler  paa  Laarene  (Benene). 
Antn.  2.  Feil,  foruden  de  før  nævnte: 

a.  Hovedet  falder  frem  ved  Armenes  Opstræk- 
ning. 

b.  Armenes  Strækning  er  ufuldstændig,  de  føres 
for  lidet  bagover,  og  Afstanden  mellem  Hæn- 
derne  er  for  stor. 

229.  Faen.  bue.  fr.  ligg.  A.  Slagn. 

Udgangsstillingen  indtages  efter  Mom.  225,  kun  at  Ar- 
mene føres  rette  udad  til  horizontal  Stilling. 

Kom.-O.;  Armslagning  — Et!  To! 

Udføres  som  almindelig  Armslagning,  Mom.  132,  med 
Bibehold  af  Kroppens  Udgangsstilling  uforandret. 

230.  Bøi.  stup.  br.  st.  A.  Strn.  udad. 

Kom.-O.  forUdg.;  i.  Fødder  til  Side,  Arme  opad 
— bøi! 

2.  F re  mad  — bøi ! 

Med  Bibehold  af  Armopbøiningen  gjøres  almindelig  Ryg- 
bøining  fremad. 

Kom.-O.  for  Udf. ; Armstrækning  udad  — Et!  To! 
Paa  »Et!«  strækkes  Armene  raskt  udad;  Skuldrene  bibe- 
holdes sænkede,  — og  paa  »To!«  føres  Armene  tilbage  til 
U dgangsstill  ingen . 

Anm.  I.  Indledes  med  Indtagelsen  af  Udgangsstillingen 
og  en  langsommere  Udførelse. 

Anm.  2.  Feil  ved  de  stup. st.  Udg.  og  Bevægelser: 

a.  Fremadbøiningen  til  Udgangsstillingen  er  for 
liden,  og  Hagen  skydes  for  langt  frem  ved 
Hovedets  Opreisning. 

b.  Ryggen  skydes  ud  eller  Overkroppen  reises 
op  under  Bevægelsen. 

2^1.  Stup.  rcek,  br.  st.  A.  Svingn. 

Kom.-O.:  Armsvingning  — Et!  To! 

Paa  »Et!«  svinges  de  strakte  Arme  saa  høit  opad  som 

6* 


84 


muligt,  paa  »To!«  ned  igjen  til  horizontal  Stilling;  Krop- 
pens og  Hovedets  Stilling  uforandret. 

232.  Bøi.  ship.  hr.  st.  A.  St7-n.  opad. 

Kom.-O.;  Arms  trækn  ing  — Et!  To! 

Udføres  i Lighed  med  Mom.  230,  kun  at  Armene  stræk- 
kes  opad  i Kroppens  Forlængning. 

233.  Str.  stup.  hr.  st.  A.  Del. 

Kom.'0.:  Armd  eling  — Et!  To! 

Paa  »Et!«  føres  Armene  med  Bibehold  af  fuld  Strækning 
langsomt  udad  til  horizontal  Stilling,  idet  de  hele  Tiden  føres 
saa  langt  bagud  som  muligt ; Haandfladerne  vendes  nedad 
mod  Slutningen  af  Bevægelsen.  Paa  »To!«  føres  Armene 
paa  samme  Maade  op  til  Udgangsstillingen. 

234.  Fav7i.  stup.  hr.  st..  A.  Slagn. 

Kom.-O.:  Armslagning  — Et!  To! 

Udføres  som  almindelig  Armslagning,  Mom.  132,  med 
Bibehold  af  Kroppens  Udgangsstilling  uforandret. 

235.  Bøi.  vægt.  taastøtt.  A.  Strn.  opad. 

Kom.-O.  for  Udg. ; Udgangsstilling  — stil! 

Idet  Tyngden  overføres  paa  det  høire  (v)  Ben,  som  bøies 
saa  meget  som  muligt,  føres  def  venstre  (h)  Ben  lige  bagud 
og  støttes  med  Taaspidsen  mod  Marken;  Knæet  ret.  Ar- 
mene opbøies  og  Kroppen  fældes  samtidig  ned  til  omtrent 
horizontal  Stilling  med  Korsryggen  indsvinget  og  Hovedet 
vel  opreist. 

Kom.-O.  for  Udf. : Armstrækning  — Et!  To! 

Paa  »Et!«  strækkes  Armene  hastigt  og  kraftigt  opad  ii 
Kroppens  Forlængning;  paa  »To!«  bøies  de  igjen  ned  i 
Udgangsstillingen;  Kroppens  Stilling  forresten  uforandret. 

Anni.  I.  Indledes  med  blot  Udgangsstill ingens  Indtagelse, 
hvorved  ogsaa  Hoftefæste  kan  anvendes. 

Ved  Vexling  af  Støtningen  for  Benene  gaar 
man  ved  alle  »vægt.  halvst.  Still. « tilbage  til 
Grundstillingen  paa  det  fælles  Kommando-Ord: 
«Stilling!» 
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Anm.  2.  Feil  ved  Udg.  og  Bv. ; 

a.  Bagre  Knæ  bøies  og  der  støttes  med  Inder- 
siden  af  Foden  istedetfor  Taaen. 

b.  Forreste  Knæ  bøies  for  lidet,  og  Kroppen 
fældes  ikke  nok,  samt  strækkes  ikke  ud. 

c.  Armene  strækkes  ikke  høit  nok  og  Hovedet 
falder  frem. 

236.  Str.  vcegt.  taastøtt.  A.  Svingn. 

Kom.-O.;  Armsvingning  — Et!  To! 

Paa  »Et!«  svinges  Armene  med  bibeholden  Strækning  ned 
til  horizontal  Stilling;  paa  »To!«  igjen  saa  høit  op  som 
muligt;  Kroppens  Stilling  forresten  uforandret. 

237.  Bøi.  udfaldst.  (a)  A.  Stm.  opad.  Fig.  26. 

Kom.-O.  for  Udg.:  Venstre  (h)  Fod  helt  til  Side 

fremad  (bagud)  og  Arme  opad  — bøi! 


Fig.  26. 
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Idet  Forflytningen,  Kroppens  f'ældning  og  Armopbøiningen 
udføres,  vrides  Kroppen  samtidig,  saaledes  at  Skuldrenes  Plan 
bliver  parallelt  med  den  bagre  Fod. 

Kom.-O.  for  Udf.;  Armstrækning  — Et!  To! 

Paa  »Et!«  strækkes  Armene  raskt  opad,  saaledes  at  de 
komme  i Kroppens  Forlængning;  paa  »To!«  bøies  de  ned  i 
Udgangsstillingen.  Kroppens  Stilling  forresten  uforandret. 
Aum.  i.  Udføres  bedst  fra  Halvvending.  Kroppens  Vrid- 
ning kan  i Begyndelsen  udføres  paa  særskilt 
Kommando-Ord,  før  Udgangsstillingen  indtages. 
Anm.  2.  Feil  ved  de  udfaldst.  Stillinger  og  Bevægelser: 
^a.  Cfr.  Mom.  107. 

b.  Ved  Vridningen  og  Armenes  Bevægelser  for- 
. øges  de  ovennævnte  Feil,  og  Kroppen  rei- 

ses op. 

238.  Str.  udfaldst.  (a)  A.  Svingn. 

Kom.-O.:  Armsvingning  — Et!  To! 

Udføres  i Lighed  med  Mom.  236. 

239.  Str.  udfaldst.  (a)  A.  Del. 

Kom.-O.:  Armdeling  — Et!  Tol 

Udføres  i Lighed  med  Mom.  233. 

Anm  . De  tre  sidstnævnte  Bevægelser  kunne  ogsaa  udføres  fra 
«udfaldst.  (b)  Udg.«,  hvorved  Foden  flyttes  ret 
fremad  (bagud),  og  Vridningen  bortfalder.  . 

240.  J5øi.  vægt.  vriststøtt.  A.  Strn.  opad.  Fig.  27.' 

Kom.-O.  for  Udg.:  Udgangsstill  ing  — stil  ! 

Efterat  det  venstre  (h)  Bens  Vrist  er  støttet  paa  en  Ribbe, 
Bom  etc.  omtrent  i Knæhøide,  fremflyttes  den  høire  (v) 
Fod  saa  langt,  at  det  fæstede  Ben  bliver  strakt.  Det  forre- 
ste Knæ  bøies.  Kroppen  fældes  og  Armene  opbøies  i Lighed 
med  Mom.  235. 

Kom.-O.  for  Udf.:  Armstrækning  — Et!  To! 

Udføres  som  Mom.  235. 

Anm.  I.  Indledes  med  blot  Udgangsstillingeus  Indtagelse, 
hvorved  ogsaa  Hoftefæste  i Begyndelsen  bør  an- 
vendes. Armstrækningen  ved  denne  Bevægelse 
og  tillige  ved  Mom.  235  og  228  kan  efter  mer 
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Øvelse  gives  en  langsom  Udførclse,  naai  man 
nemlig  ved  denne  langsommere  ogsaa  kan  opnaa 
fuld  Kraft  i Strækningen. 

Anm.  2.  Feil; 

a.  Se  Morn.  235. 

b.  Taaen  paa  det  fæstede  Ben  vrides  ind. 


241.  Str.  vægt.  vriststøtt.  Fremadbøin. 

Udgangsstillingen  indtages  i Lighed  med  foregaaende,  kun 
at  Armene  føres  strakte  op  i Kroppens  Forlængning. 
Kom.-O.  for  Udf.;  i.  Fremad  — bøil 
Overkroppen  bøies  langsomt  fremad,  indtil  Fingrene  berøre 
Marken. 

2.  O p ad  — stræk ! 

Idet  Armene  og  Hovedet  gaa  foran,  reises  Overkroppen 
langsomt  op  i Udgangsstillingen. 

A7im.  Feil : 

a.  Ved  Fremadbøiningen  løsnes  Støtningen  for  \ ri- 
sten og  Kroppen  vakler. 
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b.  Ved  Opadstrækningen  bøies  det  bagre  Knæ,  det 
forreste  Knæ  rettes  ud,  og  Overkroppen  med 
Armene  og  Hovedet  reises  ikke  høit  nok. 

242.  Str.  vcegt.  vriststøtt.  A.  Svingn. 

Kom.-O.  : Armsvingning  — Et!  To! 

Udføres  i Lighed  med  Mom.  236. 

243.  Str.  vægt.  vriststøtt.  Kn.  Bøin. 

Kom.-O.:  i.  Knæ  — bøi! 

Det  forreste  Knæ  bøies  langsomt  og  ganske  ubetydeligt ; 
Udgangsstillingen  forresten  uforandret. 

2.  Knæ  — st  ræk! 

Knæet  strækkes  ganske  langsomt  op  i Udgangsstillingen. 
Anm.  I.  Feil: 

a.  Knæets  Bøining  gjøres  for  stor,  for  hastig 
og  rykkende. 

b.  Strækningen  gjøres  ogsaa  rykkende  og  fort- 
sættes  over  Udgangsstillingen. 

Akm.  2.  Ved  de  to  sidste  Bevægelser  kan  Vristens  Støt- 
ning  være  lavere  end  ved  de  to  foregaaende. 

244.  Ving.  (str.)  vægt.  halvst.  Holden.  Fig.  28. 

Kom.-O.:  U dg  angsstil  1 ing  — stil! 

Idet  Tyngden  overføres  paa  det  høire  (v)  Ben,  som  bøies 
saa  meget  som  muligt,  strækkes  det  andet  Ben  frit  bagud, 
samtidig  med  at  Kroppen  fældes  ned  til  omtrent  horizontal 
Stilling  og  Hoftefæste  gjøres  (Armene  løftes  op),  saaledes 
at  hele  Kroppen  kommer  til  at  danne  en  jevn  Bue  med 
Korsryggen  indsvinget  og  Hovedet  vel  op  reist. 

Anm.  Feil : 

a.  Kroppen  vakler. 

b.  Det  bagre  Ben  løftes  ikke  høit  nok  og  strækkes 
ikke  fuldstændig. 

c.  Overkroppen  med  Hovedet  (og  Armene)  reises 
ikke  høit  nok. 

245.  Favnst.  Plan.  A.  Bøin.  (:). 

Udføres  fra  dækkede  Roder  med  iste  i Helvending  uden 
Kommando-Ord  for  selve  Udførelsen. 
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Kom.-O.  forUdg.:  i.  iste  (2clre)  Arme  udad  — 

stræ  k ! 

2.  2dre  (iste)  TilStøtning  — 
stil  ! 

Paa  det  andet  Kommando-Ord  anlægge  2dre  (iste)  sine 
Hænder  ovenfra  og  længst  muligt  udad  paa  den  andens  Hæn- 
der,  som  vendes  med  PIaandfladerne  fremad,  hvorpaa  Armene 
føres  — af  Bevægelsesgiveren  under  Modstand  af  Bevægelses- 
tageren  — udenfra  horizontalt  fremad  indtil  paa  Skulder- 
breddes  Afstand,  og  derpaa  af  denne  igjen  frit  udad.  Skul- 
drene sænkede  og  tilbagetrukne,  Armene  og  Fingrene  strakte, 
og  Kroppens  Holdning  uforandret.  Bevægelsesgiveren  flytter 
sig  bagud  og  fremad  under  Bevægelsen. 


Anm.  I.  Bevægelsen  me()deles  i Begyndelsen  af  Læreren 
særskilt  til  hver  Mand,  ialfald  indtil  nogle  ere 
uddannede  til  Bevægelsesgivere. 

Efter  mer  Øvelse  kan  Banen  for  Bevægelsen 
gjøres  mindre,  saaledes  at  Fremføringen  bliver 
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ganske  liden,  ligesom  da  ogsaa  Bevægelsesgiveren 
kan  gjøre  Modstand  mod  Armenes  Tilbage føring. 
Anm.  2.  Feil; 

a.  Skuldrene  hæves  og  drages  fremad. 

b.  Albuerne,  Haandledene  og  Fingrene  bøies. 

§ 42. 

VI.  Bevægelser  for  Musklerne  paa  Forsiden. 

246.  Den  fornemste  Virkning  af  disse  Bevægelser  er  i Alminde- 
lighed  en  stærk  Forkortning  af  Bugmusklerne  m.  fl.,  og  de 
fordre  derfor  som  Regel  en  jevn  og  langsom  Udførelse.  De 
ere  her  opsatte  i en  Rækkefølge , som  omtrent  maa  kunne 
passe  for  Skoleungdom  ; men  da  de  forskjellige  Bevægelser 
i Grunden  danne  Serier  af  lidt  forskjellig  Karakter,  udelukker 
dette  ikke,  at  mange  -Lærere  kunne  optage  stupfaldende  Ud- 
gangsstillinger  og  Bevægelser  etc.  f.  Ex.  til  Vexelbrug  med 
de  foranstaaende  fra  og  med  Mom.  250,  enten  fordi  de 
have  let  for  at  faa  dem  til  at  gaa,  eller  fordi  manglende 
Redskaber  kunne  tvinge  dertil,  hvilket  især  kan  gjælde  for 
mer  voxent  Mandskab. 

247.  Str.  hr.  st.  R.  Bøin.  hagud. 

Efterat  Udgangsstillingen  er  indtaget,  udføres  den  efter  de 
samme  Kommando-Ord  og  paa  samme  Maade  som  for  Ryg- 
bøininger  bagud  er  beskrevet  i Mom.  137. 

248.  Str.  ligg.  B.  Opløftn. 

Udgangsstillingen  — liggende  paa  Ryggen  med  opstrakte 
Arme  — indtages  paa  Tilsigelse. 

Kom.-O.  for  Udf.  ; B e n oplø  f t n ing  — Et!  To! 

Paa  »Et!«  løftes  de  strakte  og  sluttede  Ben  langsomt  op 
til  omtrent  halvret  Vinkel,  og  paa  »To!«  sænkes  de  paa 
samme  Maade  ned  igjen. 

249.  Ying.  mod  kr.  halvst.  R.  Bøin. 

Venstre  (h)  Ben  fæstes  med  Knæet  over  en  Bom  eller 
lign.  anbragt  omtrent  i Knæhøide,  hvorpaa  Hoftefæste  kom- 
manderes ; Skuldrene  i Bommens  Retning. 
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Derpaa  udføres  Bagudbøiningen  efter  de  samme  Kommando- 
Otd  og  paa  tilsvarende  Maade  som  en  fri  Bagudbøining ; 
det  fæstede  Ben  holder  igjen,  og  Bøiningen  fortsættes  saa 
langt  som  muligt,  uden  at  det  stillestaaende  Bens  Knæ  maa 
bøies. 

Anm.  Feil; 

a.  Cfr.  Mom.  137. 

b.  Kroppen  vrides  under  Bøiningen. 

250.  Str.  støt.  st.  R.  Bøin. 

Ryggen  støttes  mod  en  Bom  eller  lign.,  saaledes  at  An- 
lægningen  bliver  strax  nedenfor  Korsryggen,  hvorpaa  Arm- 
strækning  opad  kommanderes;  Fødderne  vel  under  Bommen. 

Derpaa  udføres  Rygbøiningen  efter  de  samme  Kommando- 
Ord  og  paa  tilsvarende  Maade  som  en  fri  Bagudbøining. 
Anm.  Feil; 

a.  At  man  ved  Udgangsstillingen  læner  sig  for 
meget  mod  Støtningen,  hvorved  Rygbøiningen 
bliver  for  liden. 

b.  Cfr.  Mom.  137. 

251.  Ving.  mod  sidd.  R.  Fældn.  Fig.  29. 


Fig.  29. 


92 


Man  sætter  sig  paa  en  lav  Bænk,  Bom  etc.,  Fødderne 
paa  Gulvet,  Taaspidserne  stottede;  Fodderne  noget  adskilte 
efter  ulige  Benlasngde,  saaledes  at  Knæerne  blive  næsten 
rette.  Overkroppen  vel  opret  med  Korsryggen  lidt  indsvinget. 
Hoftefæste  kommanderes. 

Kom.-O.  for  Udf. : i.  Bagud  — bøi! 

Med  Bibehold  af  Overkroppens  Holdning  uforandret  fæl- 
des  den  langsomt  bagud  til  omtrent  halvret  Vinkel. 

2.  Opad  — stræk  ! 

Overkroppen  reises  igjen  langsomt  op  i Udgangsstillingen. 
Anm.  I . For  Born  bor  denne  Bevægelse  ikke  udferes 
fuldt  saa  langsomt  som  for  Ældre,  ligesom  Ba- 
nen kan  gjøres  noget  større  og  for  smaa  Nybe- 
gyndere  nogle  Gange  med  Fatning  paa  Bænkens 
forreste  Kant. 

h'or  Voxne  kan  den  efter  mer  Øvelse  udføres 
saaledes,  at  man  bliver  siddende  i Fældningen 
og  derfra  kun  reiser  og  fælder  Kroppen  gan- 
ske lidet. 

Anm.  2.  Feil: 

rtyggen  skydes  ud.  Skuldrene  drages  frem 
og  Hovedet  falder  ned  mod  Brystet, 
b.  Bevægelsen  sker  rykkevis. 

252.  Ving.  mod  hel  sidd.  R.  Fældn. 

Man  sætter  sig  paa  en  Bænk,  en  Matte,  paa  Marken  etc., 
Fødderne  i samme  Høide  som  Sædet  og  fæstede;  Knæerne 
rette  uden  at  være  stive;  Overkroppen  og  Hovedet  vel 
opreist. 

Efter  indtagen  Udgangsstilling  sker  Fældningen  efter  de 
samme  Kommando-Ord  og  paa  tilsvarende  Maade  som  fore- 
gaaende,  kun  at  den  kan  gjøres  noget  større  og  efter  nogen 
Øvelse  gaa  ned  til  omtrent  horizontal  Stilling. 

253.  Modst.  Vexel  B.  Oj)høin. 

Man  stiller  sig  mod  en  Bom,  som  er  anbragt  omtrent  i 
Brysthøide,  og  lægger  Hænderne  an  paa  samme. 

Kom.-O.  for  Udf.:  Benopbøining  — Et!  To! 

Paa  »Et!«  svinges  det  venstre  Ben  med  bibeholden  natur- 
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lig  Strækning  ret  fremad  og  saa  hoit  op  som  muligt  og 
derpaa  ned  igjen  ind  til  det  hoire ; paa  »To!«  forholdes  paa 
samme  Maade  med  høire  etc.  Kroppens  Stilling  forresten 
uforandret , det  stillestaaende  Ben  bibeholdes  ret  og  dets 
Fod  fast  i Marken. 

Anm.  I.  Kan  ogsaa  udføres  i sidemodst.  Stilling  ved  at 
støtte  den  ene  Haand  mod  en  Ribbevæg  eller 
lign.,  samt  i spændst.  Stilling  med  Ryggen  ind 
til  en  Ribbevæg. 

Af  og  til  kan  man  — for  at  faa  den  størst 
mulige  Forkortning  af  Forsidens  Muskler  — til- 
lige  bøie  Kroppen  sammen,  saaledes  at  Opgaven 
blot  bliver  at  spænde  saa  høit  som  muligt,  — 
ligesom  den  ogsaa  til  Slutning  kan  udføres  frit 
med  Forflytning  fremad. 

Anm.  2.  Feil : 

a.  Indersiden  af  Laaret  paa  det  svingende  Ben 
vendes  nedad  og  Taaspidsen  indad. 

b.  Benets  Opløftning  for  liden. 

c.  Den  stillestaaende  Fod  forlader  Marken. 

254.  Spænd.  st.  Kn.  Ophøin.  og  Strn. 

Man  stiller  sig  med  Ryggen  ind  til  en  Ribbevæg  og  fatter 
med  Hænderne  om  en  Ribbe  saa  høit  som  muligt,  men  Hæ- 
lene maa  staa  paa  Marken  og  lige  ind  til  Væggen;  Hovedet 
frit  og  vel  opreist.  • 

Kom.-O.  for  Udf. : i.  Venstre  (h)  Knæ  opad — ^bøi! 
Det  nævnte  Knæ  opbøies  som  ved  den  tilsvarende  frie 
Bevægelse,  cfr.  Mom.  207. 

2.  Knæ  — stræk! 

Udføres  i Lighed  med  Mom.  21 1,  og  Benet  maa  ved 
Hændernes  Fatning  kunne  strækkes  høiere. 

3.  Knæ  — b øi ! 

Udføres  efter  Mom.  21 1. 

4.  Fod  nedad  — stil! 

Udføres  efter  Mom.  207. 

Anm.  I.  For  Udgangsstillingen  kan  der,  — efterat  Mand- 
skabet  har  stillet  sig  med  Ryggen  mod  Væggen,  — 
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ogsaa  særskilt  kommanderes:  »Anne  opad  — ■ 

stræk!«  og  »Fat!« 

For  Bevægelsens  Gjentagelse  kommanderes 
blot:  »Det  Samme  med  høire  (v)  — Et!  To! 
Tre ! Fire ! « 

Anm.  2.  Feil: 

a.  Cfr.  Mom.  2li. 

b.  Kroppen  hæl des  ud 
fra  Ribbevæggen, 
Korsryggen  skydes 
ud  og  Hagen  falder 
ned  mod  Brystet. 

255.  Kr.  hæng.  (a)  Holden. 

Fig.  30- 

Mandskabet  tilsiges  at  hænge 
paa  rette  Arme  helst  med  Ryg- 
gen mod  en  Ribbevæg,  Bom 
etc.  (kun  til  Nad  frit)  ; Ho- 
vedet frit  op. 

Kom.-O.:  i.  Udgangs- 

stilling  — stil! 

Begge  Knæ  opbøies  ret  frem- 
ad som  ved  almindelig  fri  Knæ- 
opbøining,  men  langsomt  og 
uden  at  den  nedre  Del  af 
Ryggen  forlader  Støtningen. 

2.  Stilling  ! 

Knæerne  sænkes  igjen  lang- 
somt ned. 

Ånm.  Feil: 

a.  Overkroppen  bøies 
sammen  og  Hovedett 
falder  ned. 

b.  Knæopbøiningenforr 
liden  og  Taaspid-- 
serne  strækkes  ikke* 

Fig.  30.  ned  mod  Marken. 
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256.  Kr.  hæng.  {a)  Kn.  Strn. 

Efterat  Udgangsstillingen  er  indtaget  efter  foregaaende, 
komd . : 

Knæstrækn  i ng  — Et!  To! 

Paa  »Et!«  strækkes  Knæerne  ganske  langsomt,  saaledes 
at  Underbenene  med  udstrakte  Vrister  komme  i Linie  med 
Laaret;  Knæerne  saavidt  muligt  i samme  Høide  som  i Ud- 
gangsstillingen ; Indersiden  af  Laarene  lidt  opadvendt , Hæ- 
lene sammen;  — paa  »To!«  beies  Knæerne  og  Udgangs- 
stillingen gjenindtages. 

257.  Kr.  hæng.  (b)  B.  Del. 

Kom.-O.  for  Udg:  Udgangsstilling  — stil! 

Indtages  i Lighed  med  Mom.  225,  kun  at  Benene  bibe- 
' holdes  rette  og  i denne  Stilling  samlede  loftes  op  til  ret 
Vinkel  med  Overkroppen. 

Kom.-O.  for  Udf. ; Bendeling  — Et!  To! 

Paa  !>Et!«  føres  Benene  langsomt  med  bibeholden  Stræk- 
ning  og  i samme  Høide  saa  langt  som  muligt  ud  fra  hin- 
anden,  — og  paa  »To!«  atter  tilsammen. 

Anm.  Feil: 

Benene  løftes  ikke  høit  nok  i Udgangsstillingen  samt 
sænkes  og  vrides  under  Udadføringen.  . 

258.  Stupfalcl.  Hvd.  Vricln.  Fig.  31. 

Kom.-O.  for  Udg.;  Udgangsstilling  — stil! 

Hænderne  anlægges  i Skulderbreddes  Afstand  paa  en  sæn- 
ket  Bom,  en  lav  Bænk  etc.,  eller  ogsaa  paa  Marken,  hvor-  ^ 
paa  Fødderne  efterhaanden  flyttes  saa  langt  tilbage  som 
muligt.  Hele  Kroppen  danner  en  ret,  bagoverhældende  Linie 
hvilende  paa  de  rette  Arme  og  Taaspidserne;  Hælene  sammen; 
Hovedet  opreist. 

Kom.-O.  for  Udf.:  Hovedvridning  — Et!  To! 

Tre!  Fire! 

Hovedet  vrides  raskt  til  Venstre,  fremad,  til  Høire  og 
fremad;  Kroppens  Stilling  forresten  uforandret. 

Anm.  I.  Indledes  med  blot  Udgangsstillingens  Indta- 
gelse. 
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Anm,  2.  Feil  ved  de  stupfald.  Udg.  og  Bevægelser; 

a.  Kroppen  danner  ikke  en  ret  Linie,  men 
Ryggen  sænkes  ned  og  Knæerne  bøies,  eller 

b.  Afstanden  mellem  Hænder  og  Fødder  for 
liden,  saa  at  Sædet  skydes  op. 


259.  Stupfald.  F.  Flytn. 

Kom.-O.  for  Udf. : Fod  flytning  — Et!  To! 

Idet  Kroppen  bøies  sammen,  flyttes  paa  »Et!<f  begge  Fød- 
der med  én  Gang  raskt  fremad,  saa  de  blive  staaende  mel- 
lem Hænderne,  som  forblive  stille,  — og  paa  »To!«  flyttes 
de  atter  med  én  Gang  raskt  tilbage  til  Udgangsstillingen. 

260.  Stupfald.  Vexel  A.  og  B.  Opløftn. 

Kom.-O.  for  Udf.:  Arm-  og  B en  opl  0 ft  ning  — 

Et!  To! 

Paa  »Et!«  opløftes  venstre  (h)  Arm  og  høire  (v)  Ben 
ganske  langsomt  saa  høit  som  muligt,  idet  begge  iidstræk- 
kes;  paa  »To!«  sænkes  de  igjen  langsomt  ned  i Udgangs- 
stillingen. • 

Anm.  Indledes  med  blot  x\rmopløftningen.  For  at  kunne’ 
forøge  Spændvidden  kan  man  lade  en  Kamerat  støtte 
bag  Foden,  saaledes  at  denne  ikke  kan  glide  tilbage. 
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Anm.  2.  Feil: 

a.  At  Kroppen  — ved  Tyngdens  Overflytning 
paa  blot  den  ene  Arm  og  Fod  — vakler  og 
holdes  skjæv." 

b.  Armen  og  Benet  strækkes  formeget  ud  til 
Siden,  istedetfor  i Kroppens  Forlængning. 

261.  Vægtfald.  Hvd.  Vridn. 

Kom.-O.  for  Udg.;  U dgangsstilling  — stil! 

Efterat  Vristerne  ere  støttede  op  paa  en  sænket  Bom,  lav 
Bænk  etc.,  flyttes  Hænderne  efterhaanden  frem  saa  langt 
som  muligt,  saaledes  at  hele  Kroppen  bliver  fuldt  udstrakt 
og  omtrent  horizontal,  hvilende  paa  Fødderne  og  de  rette 
Arme  med  Hænderne  i Skulderbreddes  Afstand  fremad  ud- 
advendte ; Hovedet  opreist. 

Kom.-O.  for  Udf. : H ove  dvridning  — Et!  To! 

Tre ! Fire! 

Udføres  i Lighed  med  Mom.  258. 

Anm.  I . Armenes  og  Hændernes  Stilling  ved  den  stupfald. 

og  vægtfald.  Udg.  kan  variere  ganske  meget; 
man  begynder  i Regelen  med  rette  Arme,  men 
• gaar  snart  over  til  at  lade  dem  være  lidt  bøiede, 

hvorved  Afstanden  mellem  Hænderne  kan  for- 
øges  noget.  Fatter  man  med  Hænderne  over 
en  Gjenstand,  maa  de  i Almindelighed  vendes 
lidt  udad,  men  hvile  de  paa  et  fladt  Underlag, 
kunne  de  med  Fordel  vendes  noget  indad,  da  Al- 
buernes  Udadføring  derved  bliver  lettere. 

For  begge  disse  Udgangsstillinger  kan  man 
ogsaa  til  Omvexling  med  eller  indgaaende  i de 
andre  Bevægelser,  udføre  »A.  Boin.  og  Stm.«-, 
hvorved  Armene  bøies  saa  meget,  at  Overkrop- 
pen næsten  berører  Gulvet ; Albuerne  vel  udad. 
Anm.  2.  Feil:  Cfr.  Mom.  258. 

262.  Spidsstupfald.  Ed.  Gang. 

Kom.-O.  for  Udg.:  Udgangsstilling  — stil! 

Idet  man  støtter  Hænderne  paa  Gulvet,  flyttes  Fødderne 
efterhaanden  opover  en  Ribbevæg  saa  høit  som  muligt,  sam- 

Haandbog  i Gymnastik.  y 
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tidig  med  at  Hænderne  flyttes  nærmere  samme,  saaledes  at 
den  udstrakte  Krop  kommer  til  at  staa  næsten  ret  op  og 
ned;  Fødderne  paa  samme  Ribbe,  Armene  rette  og  Ansigtet 
fremadvendt. 

Kom.-O.  for  Udf. ; Haandgang  til  Venstre  (H)  — Et! 

Medens  Fødderne  glide  langs  bortover  den  samme  Ribbe, 
og  Kroppen  forresten  bibeholder  sin  Stilling,  gaar  man  paa 
Hænderne  til  Venstre  (H)  ; Ansigtet  vel  fremadvendt.  Haand- 
gangen  fortsættes  enten  et  vist  Antal  Felter,  eller  til  Kom- 
mando-Ordet  *Stopl«  afbryder  den. 

Amn.  I.  Indledes  med  blot  Udgangsstillingens  Indtagelse, 
hvorved  Fødderne  til  en  Begyndelse  ikke  flyttes 
høiere  end  at  Kroppen  kommer  i omtrent  halv- 
ret  Vinkel. 

Anm.  2.  I Forbindelse  med  denne  Bevægelse  kan  man 
ogsaa  optage  Indtagelsen  af  den  »hvælvstupst 
Udg.«  0:  staaende  vendt  mod  en  Væg  sætte 
Hænderne  ned  paa  Gulvet  et  Par  Fodlængder 
fra  denne  og  kaste  Benene  op  modVæggen,  idet 
Hovedet  bibeholdes  vendt  fremad : Ryggen  og 
Knæerne  bøiet. 

Begge  disse  kan  endelig  efter  mer  Øvelse 
være  Indledning  og  danne  Overgang  til  fri  Gang 
paa  Hænderne. 

263.  Ving.  hn.  hr.  st.  Bagudfældn. 

Man  stiller  sig  paa  Knæ  paa  en  Madrats,  Matte  eller  paa 
Marken  med  Knæerne  adskilte  og  Taaspidserne  støttet  mod 
Marken;  Hofterne  vel  fremadførte;  Kroppen  og  Hovedet 
opret,  hvorpaa  Hoftefæste  kommanderes. 

Kom.-O.  for  Udf.:  i.  Bagud  — bøi! 

Kroppen  fældes  langsomt  bagud,  hvorved  Bøiningen  hoved- 
sagelig  sker  i Knæerne;  Fældningen  gaar  saa  langt  som  mu- 
ligt,  men  Knæerne  maa  ikke  forlade  Underlaget ; Hovedet 
følger  Kroppens  Bevægelse. 

2.  Opad  — st  ræk  ! 

Kroppen  reises  langsomt  op  i Udgangsstilliugen. 
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Ayim.  I.  Kan  ogsaa  udføres  med  opstrakte  Arme,  ligesom 
man  da  kan  standse  i Fældningen  og  her  fore- 
tage  Armbøining  og  Strækning;  disse  IJevægelser 
kunne  senere  ogsaa  udføres  i »halv  kn.  st.  Udg.«, 
hvorved  man  staar  paa  det  ene  Knre  med  den 
anden  Fod  omtrent  en  Fodlængde  foran  dette. 
Anm.  2.  Feil; 

a.  Hofterne  skydes  ikke  nok  frem,  men  trækkes 
derimod  tilbage. 

b.  Hovedet  falder  enten  ned  mod  Brystet,  eller 
kastes  altfor  langt  tilbage. 

264.  j5øi.  mod  fald.  halvst.  A.  Strn.  Fig.  32. 

Efterat  man  paa  Tilsigelse  har  stillet  sig  mod  en  Ribbevæg 
eller  lign.,  fæstet  den  venstre  (h)  Fod  mellem  to  Ribber  i 
noget  over  Knæhøide,  saaledes  at  Indersiden  af  det  fæstede 
Ben  vender  opad  — og  det  andet  Ben,  som  bibeholdes  ret, 


Fig.  32. 
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i saadan  Afstand,  at  det  fæstede  Ben  bliver  noget  bøiet,  — ' 
kommanderes  for  Udgaiigsstillingens  Indtagelse. 

1.  Arme  opad  — bøi! 

2.  Bagud  — b øi! 

Overkroppen  fældes  langsomt  bagud  til  omtrent  halvret 
Vinkel,  hvorved  det  fæstede  Ben  holder  igjen,  men  uden  at 
Benenes  Stilling  forandres;  Hovedet  følger  Kroppens  Be- 
vægelse. 

Kom.-O.  for  Udf. ; Armstrækning  — Et!  To! 

Paa  »Et!«  strækkes  Armene  mer  kraftigt  end  hastigt  opad 
i Kroppens  Forlængning,  og  paa  »Tol«  bøies  de  ned  i Ud- 
gangsstillingen. 

Anm.  I.  Indledes  blot  med  Fældningen,  hvorved  Hofte- 
fæste  kan  anvendes.  Efter  mer  Øvelse  kan 
Fældningen  gjøres  større  og  foretages  med  opstrakte 
Arme,  ligesom  man  ogsaa  kan  standse  i denne 
og  foretage  Armsvingning. 

Anm.  2.  Feil; 

• a.  Kroppen  vakler  og  vrides  under  Fældningen, 

og  Hovedet  falder  ned  mod  Brystet. 

b.  Det  stillestaaende  Bens  Knæ  bøies. 

c.  Armene  strækkes  ikke  nok  bagud, 

265.  Tænh.  støt.  hr.  st.  Baguddragn.  (:). 

Man  stiller  sig  med  Korsryggen  støttet  mod  en  Bom, 
Fødderne  til  Siden  og  vel  indunder  Bommen,  — og  Pande- 
fæste  indtages. 

Bevægelsesgiveren  anlægger  sine  Hænder  paa  Albuerne  og 
tilsiger  Bevægelsestageren  at  gjøre  svag  Modstand  mod  Bag- 
uddragningen,.  som  gaar  til  høist  halvret  Vinkel,  hvorpaa 
Bvt.  tilsiges  at  reise  sig  op,  medens  Bvg.  gjør  svag  Mod- 
stand. 

Bevægelsen  afsluttes  i Regelen  med  en  Strygning  langs 
udad  Forsiden  af  Bvt.’s  Arme,  idet  Bvg.  støtter  sit  Bryst  mod 
den  andens  Ryg  ved  Skulderbladene  og  farer  hans  Arme  vel 
bagover,  medens  denne  giver  fuldt  efter. 

Anm.  I.  Slutter  sig  i Almindelighed  til  «støt.  gangst.  (b) 
S.  Bøin.  (;)«  (Mom.  287),  som  da  gaar  foran. 
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Anm.  2.  Feil; 

, a.  At  Hagen  skydes  frem. 

b.  Bevægelsen  foregaar  rykkevis. 

§ 43- 

VII.  Bevægelser  for  Siderne. 

266.  Ved  disse  er  Virkningen  paa  begge  Kroppens  Sidehalvdele 
i samme  Moment  af  Bevægelsen  ulige,  hvorfor.de  ogsaa  kal- 
des  »vexelsidige«  Bevægelser  for  Kroppen,  og  det  bliver 
derfor  af  stor  Vigtighed,  at  de  altid  udføres  lige  meget  og 
paa  samme  Maade  for  begge  Sider. 

Progressionen  kan  omtrent  gjælde  for  Skoleungdom,  hvor- 
for enkelte  Bevægelser,  f.  Ex.  »slaa  Hjul«,  som  falder  for- 
holdsvis let,  er  sat  foran  Bevægelser  i udfaldstaaende  Ud- 
gangsstillinger , som  derimod  falde  vanskelige  for  denne 
Alder. 

De  reneste  og  vigtigste  Typer  for  denne  Slægt  er  Vrid- 
ning og  Sidebøining,  som  i de  enkleste  Udgangsstillinger  al- 
lerede er  beskrevet  under  de  forberedende  Bevægelser  Mom. 
141 — 44,  og  hvortil  der  'henvises,  da  de  endnu  kunne  an- 
vendes her. 

Foruden  de  nedenfor  anførte  Bevægelser  maa  her  ogsaa 
nævnes  Armskiftninger  i forskjellige  Udgangsstillinger  og 
flere  vexelsidige  Sprang,  f.  Ex.  Stavsprang  og  Sprang  paa 
Dobbeltbom  o.  a.,  da  disse  af  og  til  kunne  tjene  til  Ud- 
bytning  henholdsvis  for  den  tidligere  og  mer  fremskredne 
Alder. 

267.  Str.  br.  st.  Vricln. 

Udføres  efter  Mom.  142. 

268.  Str.  br.  st.  S.  Bøin. 

Udføres  efter  Mom.  144. 

269.  Str.  br.  vridst.  A.  Bøin.  og  Strn. 

Kom.-O.  for  Udg. ; i.  Fødder  til  Side  — Arme  op- 

ad  — str  æk  ! 

2.  Til  Venstre  (H)  — vrid! 

Udføres  som  Mom.  267. 
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Kom.-O.  for  Udf.:  Armbøining  og  Strækning  — 

Et!  To! 

Paa  »Et!«  bøies  Armene  raskt  til  »Arme  opad  — bøi!«,  og 
paa  »To!«  strækkes  de  igjen  raskt  op. 

Anm.  Feil: 

a.  Under  Armstrækningen  skydes  Hagen  frem  eller 
falder  ned  mod  Brystet  og  Ryggen  baies  bagover. 

b.  Den  vridst.  Udg.  bibeholdes  ikke. 

270.  Str.  hr.  st.  Vexelvridn. 

Kom.-O.  for  Udf.;  V ex  el  vr  id  ni  ng  — Et!  To!  Tre! 
Fire! 

Udføres  i Lighed  med  Mom.  267,  men  i 4 raske  Tempo 
efter  Tællingen,  og  saaledes  at  Vridningen  gaar;  til  Venstre 
(H),  fremad,  til  Høire  (V)  og  fremad. 

271.  Str.  br.  st.  Vexel.  S.  Bøin. 

Kom.-O.  for  Udf.:  Vexel  Sidebøining  — Et!  To! 

T re!  Fire! 

Udføres  i Lighed  med  Mom.  268  og  foregaaende  Mom. 

272.  Ving  kn.  br.  st.  Vridn. 

Den  knæstaaende  Udgangsstilling  indtages  efter  Mom.  263. 
Kom.-O.  for  Udf.:  i.  Til  Venstre  (H)  — vrid! 

Idet  Overkroppen  bibeholder  sin  oprette  Stilling,  vrides 
den  langsomt  saa  langt  som  muligt  til  den  nævnte  Side ; 
Hovedet  følger  Kroppens  Bevægelse. 

2.  Fremad  — vrid! 

Overkroppen  vrides  tilbage  til  Udgangsstillingen. 

AmU'.  Feil : 

a.  Hofterne  trækkes  tilbage. 

b.  Vridningen  for  liden. 

273.  Ving  vridst.  R.  Bøin. 

Kom.-O.  for  Udg.  efter  indtaget  Hoftefæste: 

Til  Venstre  (H)  — vrid! 

Overkroppen  vrides  nøiagtig  saa  meget  til  den  nævnte 
Side,  at  Skuldrene  komme  i Linie  med  den  høire  (v)  Fod. 

Efter  indtagen  Udgangsstilling  udf-øres  Bagud-  og  Fremad- 
bøining  efter  de  samme  Kommando-Ord  og  paa  tilsvarende 
Maade  som  i Mom.  137  og  139  er  beskrevet,  med  lagtta- 
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gelse  af  at  Vridningen  bibeholdes  og  at  Bøiningen  gaar  i 
den  Fods  Retning,  hvortil  Vridningen  er  foretagen. 

Anm.  I.  Udføres  bedst  fra  Halvvending,  hvorved  Ret- 
ningerne  blive  mer  bestemte  og  Bevægelsen  let- 
tere at  kontrollere.  Kan  efter  megen  Øvelse 
ogsaa  udføres  paa  tilsvarende  Maade  som  »str. 
vrid.  gangst.  (a)  R.  Bøin.«  Fig.  33. 

Anm.  2.  Feil; 
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a. 


Vridningen  er  ikke  nøiagtig  og  bibeholdes 
ikke  uforandret  under  Bøiningen. 
b.  Knæerne  bøies. 

. Hvil  vridst.  S.  Bøin. 

Udgangsstillingen  indta- 
ges  paa  tilsvarende  Maade 
som  foregaaende,  hvorpaa 
Sidebøiningen  udføres  ef- 
ter Mom.  144. 

. Sidemodst.  Indl.  til  at 
slaa  Hjul. 

Efterat  man  har  stillet 
sig  med  venstre  (h)  Side 
vendt  mod  og  saa  langt 
fra  en  sænket  Bom,  Bænk, 

Stol  etc. , at  man  kan 
naa  bort  med  den  indre 
FIaand  ved  at  falde  over 
til  Siden  — komman- 
deres; 

I.  Udgangsstilling 

— stil  ! 

Idet  man  bliver  staaende 
paa  det  indre  Ben,  som 
bibeholdes  ret,  fældes 
Kroppen  langsomt  lige 
over  til  Siden,  og  den 
indre  Haand  støttes  paa 
Bommen  etc. ; det  ydre 
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Ben  løftes  samtidig  saa  høit  som  ntuligt,  og  den  ydre  Arm 
føres  strakt  op  i Forlængning  af  Kroppen  og  det  ydre  Ben, 
saaledes  at  hele  Kroppen  kommer  til  at  ligge  i samme  Plan. 
2.  Stilling! 

Kroppen  reises  op  i Grundstilling. 

Anm.  Kan  ogsaa  udføres  fra  »Kors.  st.  Udg.«,  hvorved  den 
indre  Haand  allerede  i Udg.  bør  vendes  mod  Red- 
skabet. 

276.  Slaa  Hjul. 

Troppen  opstilles  i Flankestilling  med  dobbelt  Afstand. 
Kom.-O.  for  Udf. ; Slaa  Hjul  til  Venstre  (H)  — Et ! 
Idet  Kroppen  raskt  fældes  over  til  Siden  og  Benene  spænde 
fra,  føres  den  i en  Cirkel  ret  over  til  Siden  til  staaende 
Stilling  med  adskilte  jFødder,  efterhaanden  støttende  paa 
Plænder  og  Fødder,  hvorved  Arme  og  Ben  under  Bevægelsen 
omtrent  vil  sees  som  Egerne  i et  Hjul. 

Anm.  I.  Udføres  de  første  Gange  fra  sKors.  st.  Udge.  af- 
vexlende  en  Gang  til  Venstre  og  en  Gang  til 
Høire ; siden  kan  den  paa  Tilsigelse  fortsættes 
til  den  ene  Side  et  vist  Antal  Gange  eller  indtil 
*Stop!«  kommanderes,  hvorpaa  den  paa  tilsva- 
rende Maade  foretages  til  den  anden  Side. 

Efter  mer  Øvelse  kan  den  med  Forsigtighed 
' og  enkeltvis  ogsaa  udføres  fra  en  ganske  liden 
Høide,  f.  Ex.  en  meget  lav  Kasse  ned  paa  Mar- 
ken , hvorved  Anslaget  naturligvis  sker  paa 
Kassen. 

Anm.  2.  Feil: 

a.  Bevægelsen  gaar  ikke  ret  over  til  Siden. 

b.  Armene  trykke  for  lidet  fra,  saa  man  ikke 
kommer  op  til  staaende  Stilling. 

277.  Ving.  wlfaldst.  (a)  Yrkln. 

Udgangsstillingen  indtages  efter  Mom.  149,  — bedst  fra 
Halvvending. 

Kom.-O.  for  Udf.:  i.  Til  Venstre  (H)  — 
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Overkroppen  vrides  langsomt  saa  langt  som  miiligt  til  den 
nævnte  Side,  uden  at  Kroppens Fældning  forandres,  Hovedet 
vrides  ogsaa  længst  muligt  til  den  samme  Side. 

2.  Fremad  — vrid! 

Kroppen  og  Hovedet  vrides  tilbage  til  Udgangsstillingen. 

Anm.  I.  Efter  udført  Vridning  til  den  fremflyttede  Fods 
Side  gjøres  Ombytning  af  Fod  og  Vridning  til 
den  anden  Side.  Til  Forskjel  fra  andre  Vrid- 
ninger  i staaende  Stilling  o.  a.,  følger  her  Ho- 
vedet ikke  alene  Kroppens  Bevægelse,  men  dets 
særskilte  Vridning  tillægges. 

Anm.  2.  Feil  : 

a.  Det  forreste  Knæ  falder  ind. 

b.  Den  bagre  Fod  staar  ikke  fast. 

c.  Vridningen  foregaar  ikke  om  Kroppens  Læng- 
deaxe. 

Halvstr.  udfaldst.  (a)  A.  og  B.  Yexl.  (m.  Effacering). 

Kom.-O.  for  Udg.  : Med  Vridning!  Venstre  (h) 

Fod  helt  til  Side  fremad,  — venstre  (h)  Arm  opad , 
høire  (v)  Arm  nedad  — stræk!  2 Tpo. 

iste  Tpo.  Med  begge  Arme  gjøres  Arme  opad  — bøi. 
2det  Tpo.  Overkroppen  vrides  saa  meget,  at  Skuldrene 
komme  i den  Fods  Retning,  der  skal  flyttes;  Ansigtet  ven- 
des i denne  Retning ; Foden  flyttes  samtidig  i Udfaldsstilling 
og  Kroppen  fældes,  den  venstre  (h)  Arm  strækkes  opad, 
den  anden  nedad,  Haandfladerne  vendt  respektive  opad  og 
nedad;  Armene  og  Skuldrene  i samme  Plan  som  den  frem- 
flyttede Fod. 

Kom.-O.  for  Udf.;  Vexling  — Et!  To!  2 Tpo. 
iste  Tpo.  Foden  flyttes  tilbage.  Kroppen  reises  op  og 
vrides,  og  Armene  bøies,  saa  Stillingen  bliver  som  iste  Tpo. 
til  Udgangsstillingen. 

2det  Tpo.  Vridningen,  Fodflytningen  og  Armstrækningen 
udføres  paa  samme  Maade  til  den  anden  Side. 

Anm.  I.  Indledes  med  Armvexling.  Udføres  bedst  fra 
Halvvending;  Vridningen  (Effaceringen)  kan  i 
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Begyndelsen  udføres  først  paa  eget  Konimando- 
Ord.  Efter  mer  Øvelse  kan  Vexlingen  ogsaa' ud- 
føres med  Vending,  saaledes  at  Udfaldet  altid 
bliver  i den  samme  Retning.  — »A.  og  B.  Vexl.« 
fra  denne  Udfaldsstilling  kan  ogsaa  udføres  uden 
at  tillægge  Vridningen;  udføres  da  bedst  fra 
Frontstilling,  Skuldrene  forblive  i Geledets  Ret- 
ning, medens  Hovedet  vendes  i Udfaldets,  og 
den  bagre  Arm  bliver  strakt  bagud  til  parallel 
Stilling  med  den  forreste.  Denne  Bevægelse  kan 
senere  til  Afvexling  udføres  skridende  fremad  i 
Zikzak,  eller  et  Par  Gange  efter  hinanden  i hver 
Fods  Retning  med  Efterskridt  etc. 

Anm.  2.  Feil : 

a.  Den  opstrakte  Arm  falder  ned. 

b.  Det  forreste  Knæ  falder  ind  og  dets  Bøi- 
ning  for  liden. 

c.  Skuldrenes  og  Hovedets  Vridning  ufuld- 
stændig. 

279.  Str.  udfaldst.  (a)  S.  Bøin.  P'ig.  34. 

Kom.-O.  for  Udg. : Med  Vridning!  Venstre  (h)  Fod 

helt  til  Side  fremad.  Arme  opad  — stræk!  2 Tpo. 

Udføres  som  foregaaende  — kun  at  begge  Arme  strækkes 
opad  og  at  Hovedet  ikke  vendes. 

Kom.-O.  for  Udf. : i.  Til  Venstre  (H)  — bøil 

Overkroppen  bøies  langsomt  saa  langt  som  muligt  over 
til  Siden. 

2.  Opad  — stræk  1 

Overkroppen  reises  op  i Udgangsstillingen. 

Anm.  I.  Udføres  bedst  fra  Halvvending,  i Begyndelsen 
med  Stotning  for  Ydersiden  af  den  bagre  Fod, 
hvorved  man  for  Udgangsstillingens  Indtagelse 
ogsaa  blot  kan  bruge  Kommando-Ordet : »Ud- 

gangsstilling  — still» 

Anm.  2.  Feil: 

a.  Det  forreste  Knæ  falder  ind  og  Bøiningen 
gaar  ikke  ret  over  til  Siden. 
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b.  Ved  Opadstrækningeu  rettes  det  forreste  Ivnæ 
ud,  saaledes  at  hele  Kroppen  reises  op,  iste- 
detfor  blot  Overkroppen. 

8o.  Str.  br.  st.  Kast.  Vridn. 

Kom.-O.  for  Udf. : Kastvridning  — Et!  To! 

Paa  »Et!«  vrides  Overlivet  raskt  til  Venstre  (H),  og  paa 
,To!«  raskt  fra  Venstre  (H)  helt  over  til  Høire  (V)  o.  s.  v. 


281.  Str.  br.  st.  Kastbøin. 

Kom.-O.  for  Udf.;  Kastbøining  — Et!  To! 
Sidebøiningen  udføres  paa  tilsvarende  Maade  som  Vrid- 
ningen i forrige  Mom. 
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282.  Side  mod  korshalvst.  B.  Del. 

Man  stiller  sig  med  Siden  vendt  mod  og  saa  langt  fra  en 
Ribbe væg,  at  man  kan  rsekke  bort  til  den  ved  at  fælde 
Kroppen  over. 

Kom.-O.  for  Udg  : i.  Arme  opad  — stræk! 

2.  Til  Venstre  (H)  — bøi!  Fat! 

Kroppen  bøies  over  til  Siden,  begge  Hændex  fatte  paa 
Ribbevæggen,  og  det  ydre  Ben  føres  udad.  Den  underste 
Arm  strakt  med  Haanden  saa  lavt  som  muligt,  men  det 
stillestaaende  Ben  maa  være  ret ; den  øverste  Arm  noget 
bøiet;  det  løftede  Ben  og  hele  Kroppen* i samme  Plan. 

Kom.-O.  for  Udf.  ; Bendeling  — Et!  To! 

Paa  »Et!«  føres  det  frie  Ben  saa  nær  indtil  det  stille- 
staaende som  muligt,  uden  at  dette  bøies  eller  den  underste 
Arm  givei  efter,  paa  «To!»  føres  igjen  Benet  saa  høit  opad 
som  muligt. 

283.  Halvstr.  sidefald.  B.  Del.  Fig.  35. 

Kom.-O.  for  Udg.:  Ud gangssti llin g — stil! 


Fig-  35- 
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Idet  den  venstre  (h)  Haand  støttes  mod  Gulvet  og  Krop- 
pen strækkes  ud,  bliver  man  hvilende  paa  venstre  (h)  Arm 
og  det  underste  Ben  saa  langt  fra  hinanden  som  muligt ; 
samtidig  strækkes  den  anden  Arm  opad  i Kroppens  For- 
længning. 

Kom.-O.  for  Udf. : Bendeling  — Et!  To! 

Paa  »Et!«  løftes  det  øverste  Ben  med  bibeholden  Stræk- 
ning  saa  høit  op  som  muligt;  paa  *To  !«  sænkes  det  ned 
til  det  andet. 

Anm.  Udføres  i Sidevending;  den  underste  Haand  kan  de 
første  Gange  ogsaa  støttes  paa  en  sænket  Bom  ell. 
lign. 

Overgangen  til  den  anden  Side  kan  for  denne 
og  næste  Bevægelse  angives  ved  «Helt  — om!« 

284.  Halvstr.  vægt.  sidefald.  B.  Del. 

Udgangsstillingen  indtages  paa  de  samme  Kommando-Ord 
og  paa  tilsvarende  Maade  som  foregaaende,  kun  at  Indersiden  af 
det  øverste  Bens  Fod  støttes  paa  en  lav  Bænk  ell.  lign., 
saaledes  at  Kroppen  bliver  omtrent  horizontal ; det  underste 
Ben  holdes  frit  lige  under  det  andet  og  næsten^ned  mod 
Gulvet. 

Kom.-O.  for  Udf.:  Bendeling  — Et!  To! 

Paa  »Et!«  føres  det  frie  Ben  saa  nær  op  til  det  andet 
som  muligt,  og  paa  »To!«  sænkes  det  igjen  næsten  ned  til 
Gulvet. 

Anm.  Feil  ved  de  tre  sidste  Bevægelser : 

a.  Den  underste  Side  falder  ned,  og  det  Hele  dan- 
ner ikke  en  ret  Linie. 

b.  Bendelingen  gaar  ikke  i Kroppens  og  Armens 
Plan. 

285.  Str.  sidemodhalvst.  S.  Bøin. 

Efterat  man  har  stillet  sig  med  Siden  mod  en  Ribbevæg 
og  fæstet  den  venstre  (h)  Fod  mellem  2 Ribber  noget  over 
Knæhøide,  — det  andet  Ben  i saadan  Afstand,  at  det  fæstede 
bliver  strakt,  — kommanderes  Armopstrækningen. 

Kom.-O.  for  Udf.:  i.  Til  Pløire  (V)  — bøi! 

Overkroppen  bøies  langsomt  saa  langt  over  til  Siden  som 
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Hænder  lige  over  hinanden,  og  — idet  man  spænder  fra  — 
fører  Benene  og  Kroppen  op  til  horizontal  Stilling,  retvinklett 
mod  Redskabet,  blot  støttet  af  Armene,  hvoraf  den  underste 

— fuldt  strakt  — holder  ud  fra  Redskabet,  den  «verste 

mer  eller  mindre  bøiet  — bærer  op ; Kroppen  ret  med  Siden  i 
lige  opadvendt.  Naar  Stillingen  er  holdt  en  liden  Stund, 
sænkes  Kroppen  ned,  idet  den  bøies,  saaledes  at  Fødderne* 


muligt,  uden  at  det  stillestaaende  Ben  maa  bøies,  og  idet 
det  fæstede  Ben  holder  igjen. 

2.  Opad  — stræk! 

Overkroppen  reises  langsomt  op  i Udgangsstillingen. 

Anm.  Feil: 

a.  Bevægelsen  gaar  ikke  ret  over  til  Siden. 

b.  Indersiden  af  det  fæstede  Ben  vendes  nedad. 
286.  Haandfæst.  Sideholden.  (Udlægning) . Fig.  36. 

Denne  Stilling  indtages  uden  særskilte  Kommando-Ord,  der- 
ved at  man  paa  en  Ribbevæg  ell.  lign.  fatter  med  begge 


Fig-  36. 
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berøre  Gulvet  eller  komme  ind  til  Redskabet,  hvorpaa  den 
øves  til  den  anden  Side. 

Anm.  I . Kan  øves  enten  lige  nede  ved  Gulvet,  eller  efter 
Øvelse  i større  eller  mindre  Høide. 

Foruden  af  de  nærmest  foregaaende  Bevæ- 
gelser  kan  den  indledes  ved  at  udføre  den 
»sidemodkorshalvst.  B.  Del.»  raskere  og  kaste 
begge  Ben  op  til  omtrent  horizontal  Stilling,  — 
eller  ved  at  bøie  Kroppen  sammen  gaa  helt  op 
til  Ribbevæggen  , rette  Kroppen  ud  i og  derfra 
sænke  den  langsomt  ned. 

Anm.  2.  Feil: 

a.  Siden  vender  ikke  ret  opad,  men  Kroppen 
vrides. 

b.  Den  underste  Arm  holdes  ikke  vel  strakt. 

c.  Det  Hele  ligger  ikke  i samme  lodrette  Plan. 

287.  Halv  hvil  halv  ving.  støt.  gangst.  (h)  8.  Bøin.  (:). 

Man  stiller  sig  i Gangstilling  med  Siden  vendt  til  og 
Hoften  støttet  mod  en  Bom,  hvorpaa  Bevægelsesgiveren, 
som  staar  paa  den  anden  Side  af  Bommen,  kommanderer 
Indtagelsen  af  vexelsidigt  Hofte-  og  Nakkefæste,  saaledes  at 
Nakkefæste  gjøres  til  den  Side,  som  vender  mod  Bommen. 
Bevægelsesgiveren  anlægger  sin  ene  Haand  foranfra  paa  Bevæ- 
gelsestagerens  nærmeste  Skuldei^  og  den  anden  ganske  løst 
mod  den  fjerneste,  hvorpaa  han  tilsiger  ham  at  gjøre  Mod- 
stand  mod  Sidebøiningen,  som  fortsættes  saa  langt  som  mu- 
ligt,  og  derefter  reise  sig  op  under  Modstand  af  Bevægelses- 
giveren. Den  Haand,  som  hviler  paa  den  indre  Skulder, 
skal  væsentlig  udføre  Bevægelsen  (gjøre  Modstand),  medens 
den  anden  mer  skal  dirigere  Bevægelsen,  saaledes  at  den 
gaar  ret  over  til  Siden. 

Anm.  Efterat  Bevægelsen  er  udført  til  begge  Sider,  efter- 
følges  den  i Almindelighed  af  »Tænk.  støt.  br.  st. 
Baguddragn.  (:)«  Mom.  265.  For  en  stærk  Bevæ- 
gelsestager  kan  man  tilsige  en  liden  Bøining  til  den 
anden  Side,  forat  Banen  skal  blive  lidt  større. 
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§ 44- 

VIII.  Sprang. 

288.  Disse  inddeles  i : 

a.  Frie  og 

b.  Bundne  Sprang,  hvilke  sidste  altid  forudsætte,  at  Hæn- 
derne  støttes  mod  et  eller  andet  Redskab  under  en  Del 
af  Bevægelsen. 

Denne  Bevægelsesslægt  er  meget  talrig,  rig  paa  indbyrdes 
vexlende  Former  og  kan  vanskelig  opsættes  i blot  en  Række- 
følge ; derfor  beskrives  ogsaa  de  frie  og  bundne  i Sammen- 
hæng  hver  for  sig,  hvorved  de  enkelte  Momenter  — især 
for  de  bundne  — vil  faa  flere  Underafdelinger,  som  ville  inde- 
holde  mindre  Serier  af  det  samme  — eller  beslægtede  — 
Sprangs  Fortsættelse  og  Forgreninger. 

Som  en  almindelig  kortfattet  Regel  for  Anvendelsen  kan 
gjælde; 

1.  Først  gjennemgaaes  af  de  frie  Sprang  Mom.  289 — 295 
paa  Geled. 

2.  Dernæst  af  de  bundne  Mom.  302 — 313  ligeledes  paa 
Geled,  saavidt  Redskaberne  tillade. 

3.  Under  Indøvelsen  af  disse  fælles  Indledninger  iagttages, 
at  man  lader  Mandskabet  standse  i Nedspranget,  indtil 
et  nyt  Kommando-Ord  følger,  for  Rettelse  af  denne 
vigtigste  Del  af  Spranget. 

4.  Siden  kunne  de  enkelte  Serier  øves  mer  jevnsides,  Ind- 
ledningerne  for  hver  dog  omtrent  i den  anførte  Orden. 

5.  Saasnart  Sprangene  gjøres  med  Tilløb,  bortfalder  i Al- 
mindelighed  Standsningen  i Nedspranget,  hvorimod  Mand- 
skabet kan  tilsiges  at  blive  staaende  stille  efter  Op- 
strækningen  og  Nedsænkningen,  for  at  kontrollere  Ba- 
lancen  og  hindre  Fremstyrtningen. 

6.  Øves  baade  frie  og  bundne  Sprang  i den  samme  Time, 
bør  som  Regel  de  frie  komme  først. 

Ved  Undervisning  i Sprang  bør  Brugen  af  Madrats  være  r 
indskrænket  til  Kolbytter  og  af  Springbret  til  enkelte  frie  • 
Høidesprang. 


II3 

Læreren  bør  ved  de  bundne  Sprangs  Indlæren  bistaa  under 
den  vanskeligste  Del  afBevægelsen  (tage  imod);  men  efter 
mer  Øvelse  bør  Spranget  kunne  udføres  aldeles  frit  o:  uden 
saadan  Modtagen.  Ved  denne  Modtagen  bør  man  altid  fatte 
om  Under-  eller  Overarm,  — aldrig  om  Benene,  samt  følge 
med  og  ikke  standse  Spranget ; Fatningen  som  Regel  med  det 
samme  Hænderne  anlægges. 

Alle  vexelsidige  Sprang  udføres  naturligvis  lige  til  begge 
Sider  ligesom  man  ogsaa  ved  Tilløbet  og  Satsen  maa  være 
opmærksom  paa  at  Ensidighed  undgaaes.  Istedetfor  at  Til- 
løbets  Længde  efter  mer  Øvelse  som  Regel  forlænges  (til 
høist  15  Alen),  kan  det  ogsaa  med  Fordel  af  og  til  forkor- 
tes for  at  opnaa  hurtig  Samling ; ligeledes  kan  Tilløbet  van- 
skeliggjøres ved  at  lægge  smaa  Hindringer  (Pude,  Rem, 
Bom  etc.)  i Veien.  For  at  kontrollere  det  særdeles  vigtige 
Nedsprang,  kan  man  ogsaa  i andre  Tilfælde  end  det  i Mom. 
316  c.  Anm.  anførte,  lade  det  umiddelbart  paafølges  af  et 
fornyet  Sprang. 

Feilene  ved  Sprang  ere  saa  mange  og  forskjelligartede  for 
hvert  Sprang  og  Individ,  at  det  vilde  være  umuligt  at  op- 
sætte  en  fuldstændig  Liste  over  dem ; her  paapeges  derfor 
blot  de  væsentligste  Feil  ved  de  vigtigste  forberedende 
Sprang,  hvor  naturligvis  ogsaa  Rettelserne  blive  almindeligst 
og  mest  omfattende.  Forresten  kan  som  vigtige  almindelige 
Regler  gjælde,  at  Tilløbet  sker  med  fuld  Fart,  kulminerende 
ved  Satsen,  at  Hændernes  Anlægning  (Fatning)  er  sikker,  og 
fremfor  Alt  at  Holdningen  maa  gjenvindes  før  Nedspranget. 

Ved  de  fleste  Typer  for  de  bundne  Sprang  er  den  gamle 
Voltigeskoles  Navne  tilføiede  i Parenthes. 

a.  Frie  Sprang. 

289.  Ving.  st.  Indl.  til  frie  Sj)r. 

Se  Mom.  146. 

2^0.  St.  frit  Spr.  (Samlet  enkelt  Sats). 

I . Paa  Stedet. 

Kom.-O.:  I Høiden  opad  spring  — Et!  To!  Tre! 
Fire!  Fem ! 


Haandbog  i Gymnastik. 
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Paa  »Et!»  udføres  rask  Taahævning. 

»To!«  — » Knæbøining. 

»Tre!«  — Spranget  ved  Vristernes  og  Knæernes 
hastige  Strækning,  hvorved  Kroppen  kastes  saa  høit  som 
inuligt  ret  op  fra  Marken;  ved  Nedfaldet,  som  sker  paa 
'1'aasaalen,  bøies  Vrister  og  Knæer  saa  meget,  at  Stedet  op- 
hæves;  Fødderne  i ret  Vinkel,  Hælene  sammen  og  Kroppen 
i fuld  Ligevægt. 

Paa  »Fire!«  strækkes  Knæerne  og 

»Fem!«  sænkes  ned  paa  Hælene. 

Anm.  Kan  de  første  Gange  udføres  med  Hoftefæste.  Senere 
bør  man  ogsaa  tillægge  ferst  Armenes  og  siden  Armenes 
Benenes  P’dadkastning  under  selve  Spranget,  saaledes 
at  disses  Føring  tilsvarer  Rhythmen  i Spranget,  og  at 
Armene  komme  ind  til  Kroppen  og  Benene  sammen 
ved  Nedspranget. 

2.  Fremad. 

Kom.-O.:  I Høiden  fremad  spring  — Et!  — — 

— Fem! 

Udføres  som  forrige,  kun  at  'der  ved  selve  Spranget  til- 
lige  sker  en  Forflytning  fremad;  Armene  medvirke  herved 
ved  en  hastig  Fremkastning  under  Spranget  og  ved  at  føres 
ind  til  Siderne  i Nedspranget. 

3.  Med  9(f  Vending. 

Kom.-O.:  Med  Vending  til  Venstre  (H)  i Høi- 

den opad  spring  — Et!  — — — Fem! 

Udføres  i Lighed  med  No.  i,  kun  at  der  under  selve 
Spranget  gjøres  Vending  til  den  befalede  Side. 

4.  Til  Siden. 

Kom.-O.:  I Høiden  til  Venstre  (H)  spring  — Et! 

— — — Fem! 

Udføres  i Lighed  med  No.  i , kun  at  der  under  selve  Spran- 
get sker  en  Forflytning  ret  til  Siden,  og  hvorved  i Nedspranget 
iagttages  at  den  ydre  Taaspids  ikke  falder  ind. 

Anm.  Feil  ved  disse  Sprang: 

a.  Kroppens  Holdning  tabes  under  Spranget,  som 
i Regelen  bliver  for  lidet. 
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b.  Kroppen  vakler  i Nedspranget,  og  dette  gjøres  paa 
fuld  Fod,med  stive  Vrister  eller  Knæ  eller  begge 
Dele,  — eller  Knæerne  ere  bøiede  før  Nedspran- 
get og  bibeholdes  i samme  Stilling  under  dette. 

c.  Knæerne  falde  ind  og  Hælene  ere  skilte  ad  ved 
Nedspranget. 

291.  St.  frit  Spr.  fremad  med  1 — 8 Skridts  Tilløh.  (Delt  Sats). 

1 . Uden  Vending. 

Kom.-O.:  Et  (to,  tre)  Skridt,  begynd  med  ven- 

stre (h),  i Høiden  fremad  spring  — Et! 
— — Fire!  (Femi,  Sex!) 

Paa  *Et!«  (et,  to,  tre)  fremflyttes  den  nævnte  Fod  en 
Skridtlængde  (udtages  to  (tre)  Skridt). 

Paa  »To!«  (tre,  fire)  tager  den  bagerste  Fod  med  et  Pryk 
Fart  fra  Marken  og  kastes  raskt  frem,  idet  den  forreste  sam- 
tidig trykker  fra  (tager  Satsen)  og  sluttes  ind  til  den  anden, 
naar  Spranget  er  paa  det  Høieste,  hvorefter  Nedsprang  ud- 
føres  som  ved  foregaaende  Mom. 

Paa  »Tre!«  (fire,  fem)  strækkes  Knæerne  og  paa  »Fire!« 
(fem,  sex)  sænkes  ned  paa  Hælene. 

Anm.  De  første  Gange  tæller  Læreren  alle  Tempo,  men 
gaar  meget  snart  over  til  at  lade  Mandskabet  selv 
tælle  (lydeligt  eller  sagte)  de  to  (tre,  fire)  første 
Tempo,  hvorved  »Spring!«  benyttes  som  Udførelses- 
ord,  medens  Læreren  altid  tæller  de  to  sidste,  nem- 
lig  Opstrækningen  og  Nedsænkningen. 

De  første  Gange  blot  i Skridt  benyttes,  kan  man 
standse  i dette  for  at  forvisse  sig  om  at  den  rigtige 
Fod  er  fremsat,  men  saasnart  der  tages  flere  Skridt, 
maa  der  ikke  standses  paa  ethvert  af  disse,  da  dette 
vilde  ophæve  deres  Medvirkning  til  at  faa  større 
Fart, — tvertimod  bør  efterhaanden  Tællingen  angive 
at  Farten  skal  øges  for  hvert  Skridt.  « 

2.  Med  Vending. 

Kom.-O.;  Et  (to , t re)  Skridt,  begynd  med  venstre 
(h)  og  Vending,  i Høiden  fremad  spring 
— Et! Fire!  (Fem!,  Sex!) 

8* 
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Udføres  som  forcgaaende,  kun  at  der  under  selve  Spran- 
get gjøres  Vending  til  den  Fods  Side,  ^der  tager  Satsen,  og 
at  ved  Nedspranget  den  ydre  Fod  vendes  vel  udad. 

Atmi.  I.  Feil  ved  disse  Sprang  som  de  under  foregaaende 
Mom.  anførte,  samt  at  man  glider  eller  falder 
frem  i Nedspranget. 

2.  Naar  Spranget  gjøres  med  Vending,  lader  man 
i Almindelighed  Mandskabet  tælle  selv. 

3.  Hvis  Anledning  gives,  kan  Spranget  ret  frem 
ogsaa  øves  i Dybden,  men  ikke  over  Knæhøide. 

292.  St.  frit  Dybdespr.  (m.  den  ene  Fods  forudgaaende  Frem- 
føring). 

Efterat  Mandskabet  paa  Tilsigelse  er  steget  op  paa  en 
Bænk  eller  andet  lavt  Redskab  (ikke  over  Knæhøide),  komd. : 

Dybdesprang  efterTælling  — Et!  To!  Tre!  Fire! 

Paa  »Et!«  strækkes  den  venstre  (h)  Fod  frem  foran  Kan- 
ten af  Redskabet. 

Paa  »To!«  springes  ned  ganske  nær  Redskabet,  idet  den 
stillestaaende  Fod  trykker  fra  og  under  Spranget  sluttes  ind 
til  den  anden,  hvorefter  Nedspranget  gjøres  overensstemmende 
med  Mom.  290. 

Paa  »Tre!«  strækkes  op  og  paa  »Fire!«  sænkes  ned  paa 
Hælene. 

Anm.  Feil: 

a.  Hovedet  bøies  frem  for  at  se  ned  før  Spraijget, 
hvorved  hele  Holdningen  tabes  under  dette. 

b.  De  under  Mom.  290  for  Nedspranget  nævnte. 
2()2,.  St.  frit  S2)r.  m.  et  kort  Tilløb.  (Dettes  Længde  afmærket). 

1.  I Længden  (Høiden). 

2.  I Længden  ni.  Vending. 

3.  I Længden  og  Dybden  fra  Skraaplan. 

Kom.-O. ; Spring! 

Disse  Sprang  udføres  i Lighed  med  Mom.  291,  kun  at 
Sprangets  Længde  (Høide)  ligesom  ogsaa  Tilløbets  Længde 
er  afmærket ; Skridtenes  Antal  ved  Tilløbet,  hvis  Fart  øges 
lige  til  Satsen  tages,  overlades  til  Mandskabet  og  Tællingen 
bortfalder;  Mandskabet  bliver  siddende  i Nedspranget,  hvor- 


fra  Opstrækning  og  Nedsænkning  gjøres  uden  Tælling,  saa- 

snart  et  nyt  Kommando-Ord  følger. 

Anm.  I.  Istedetfor  at  blive  siddende  i Nedspranget,  bør 
efter  nogen  Øvelse  Opstrækningen  og  Nedsænk- 
ningen  foretages  strax,  hvorefter  Mandskabet  bli- 
ver staaende  stille,  indtil  et  nyt  Kommando-Ord 
følger.  Cfr.  Mom.  288. 

Anm.  2.  Disse  Sprang,  som  maa  være  ganske  smaa,  fore- 
tages saavidt  muligt  paa  Geled  o:  af  saa  Mange 
ad  Gangen,  som  Pladsen  (Redskaberne)  tillader; 
de  første  stille  sig  paa  et  Geled  med  hel  Af- 
stand  ved  Mærket  for  Tilløbets  Begyndelse,  og 
saasnart  disse  springe,  rykke  de  næste  frem  til 
dette. 

294.  St.  frit  Spr.  rn.  Sammendragning  af  2 Tempo. 

1.  Som  Mom.  290,  i,  menTempoerne  3 og4  o:  Spranget, 
Nedspranget  og  Knæstrækningen  sammendrages  som  til 
at  samle  en  dobbelt  Sats ; Sammendragningen  betegnes 
ved  at  lade  Ordene  «Tre  — Fire!«  gaa  over  i hinanden. 
Læreren  tæller  her  alle  .Tempo;  øves  kort. 

2.  Som  Mom.  291,  i,  men  med  Sammendragning  af  Sprang 
og  Knæstrækning ; i Skridts  Tilløb. 

3.  Som  foregaaende,  men  med  2 — 3 Skridts  Tilløb  og 
.Mandskabet  tæller  alle  Tempo,  undtagen  det  sidste  o; 
Nedsænkningen  paa  Hælene;  efter  mer  Øvelse  kan  Spran- 
get ogsaa  gjøres  med  Vending,  og  senere  kan  herved 
Strækningen  udføres  saa  hurtigt,  at  derved  et  nyt  Sprang 
fremkommer  med  Tilbagevending  til  Fronten. 

Anm.  Har  man  Bom,  op.sættes  disse  Sprang , indtil  de 
første  Indledninger  til  bundne  Sprang  ere  gjennem- 
gaaede. 

295.  St.  frit  Spr.  m.  Helvendmg. 

Udføres  i Lighed  med  Mom.  290,  3,  og  efter  tilsvarende 

Kommando-Ord,  kun  at  der  tilsiges  og  gjøres  Helvending 

til  den  betegnede  Side. 

Anm.  Senere  kan  ogsaa  paa  tilsvarende  Maade  udføres 
Dobbeltvending  (360°),  hvorved  især  maa  iagttages 
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at  Ligevægten  bibeholdes  og  at  Nedspranget  gjøres -i 
paa  begge  Fødder. 

296.  St.  frit  Høldespr.  m.  Tilløh. 

Udføres  overensstemmende  med  Mom.  293,  dog  saaledes 
at  Farten  ved  Tilløbet,  hvis  Længde  kan  variere,  men  ikke 
overstige  15  Alen,  bruges  til  at  komme  i Høiden,  og  ati 
Knæerne  — i Forhold  til  Sprangets  Heide  — trækkes  mer- 
op  mod  Brystet,  men  igjen  rettes  ud  før  Nedspranget,  som 
\ sker  i Lighed  med  Mom.  291,  og  Opstrækningen  og  Ned- 
sænkningen  gjøres  strax  uden  nogen  Tælling ; Overkroppen 
ret  op  og  ned ; ingen  Vridning  af  Skuldrene. 

297.  Under  denne  egentlige  Indøvelse  af  Høidesprang  kan  man 
for  at  vinde  god  Form  af  og  til  gaa  tilbage  til  at  gjøre  det 
med  samlet  Sats,  staaende  lige  foran  Springmærket  (Touget), 
eller  med  et  bestemt  Antal  Skridts  Tilløb  og  Satsen  paa  en 
bestemt  Fod,  ligesom  her  Vending  (Helvending)  kan  til- 
lægges. 

Efter  mer  Øvelse  kan  man  ogsaa  foretage  Spranget,  bæ-  • 
rende  et  Gevær  i venstre  (h)  Haand,  hvorved  Geværet  under 
Spranget  maa  kastes  saa  meget  fremad  — opad,  at  det  ikke 
berører  Springmærket  og  ved  Nedspranget  igjen  føres  ind 
til  Siden,  uden  at  Bajonetten  fældes  ned  mod  Marken. 
Endelig  kan  Høidesprang  foretages  op  paa  en  Forhøining, 
ligesom  man  — for  at  faa  større  Høide  og  saaledes  øge 
Fordringerne  til  Balancen  — af  og  til  kan  benytte  Springbret. 

298.  St.  frit  Længdespr.  m.  Tilløh. 

Udføres  overensstemmende  med  Mom.  293  og  296,  dog 
saaledes  at  Farten  bruges  til  at  komme  frem  i Længden,  og 
at  Høiden  bliver  saa  stor,  at  man  kan  blive  staaende  stille 
ved  Nedspranget  og  ikke  glide  eller  styrte  frem. 

299.  For  at  vinde  Form  kan  man  ogsaa  her  af  og  til  gaa  tilbage 
til  at  gjøre  Spranget  med  et  bestemt  Antal  Skridts  Tilløb, 
tillægge  Vending  etc.  Gevær  kan  benyttes  i Lighed  med 
Mom.  297. 

Ved  Længdesprang  bør  Nedspranget  efter  nogen  Øvelse 
undertiden  gjøres  delt  a;  blot  paa  en  Fod,  og  Løbet  fort- 
sættes  (Landmaalerhop).  Længdesprang  bør  efter  nogen 
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Øvelse  ofte  foretages  i Strøm  d;  den  ene  saa  hurtigt  eftei 
den  anden  — uden  Kommando-Ordets  Gjentagelse  for  hver 
. Mand  — som  foreneligt  med  Orden,  og  saaledes  at  de  ikke 
træde  paa  hinanden  ved  Nedspranget. 

Under  Længdesprangene  indøves  bedst  et  rent  Tilløb,  som 
bør  begynde  med  Gang  og  efterhaanden  tiltage  til  størst  mu- 
lig Hastighed  ved  Satsen  uden  at  skifte  Fodtridt  under  Løbet. 

300.  St.  frit  Spr.  m.  i Skridts  Tilløb  kan  ogsaa  udføres  tilsidc 
— fremad  og  til  Siden,  hvorved  Kommando-Ordene  og 
Udførelsen  blive  analoge  med  Mom.  291,  l,  idet  den  venstre 
(h)  Fod  udtager  Skridtet  i Sprangets  Retning,  naar  dette 
skal  foretages  til  Høire  (\  ) ; Fødderne  maa  samles  før  Ned- 
spranget, og  den  ydre  Taaspids  maa  ikke  falde  ind. 

301.  Dyhdespr. 

Udføres  i Lighed  med  Mom.  292  paa' Kommando-Ordet : 
Spring!  og  Tællingen  bortfalder.  Størrelsen  af  Spranget 
øges  kun  lidt  efter  lidt  til  høist  3 Alen  paa  Gul\\  medens 
det  kan  vanskeliggjøres  ved  at  tillægge  Vending,  lade  det 
ske  til  Siden,  baglænds  etc.  Det  udføres  fra  de  forskjellig- 
ste Stillinger,  som  Indredningen  tillader,  eller  i Forbindelse 
med  andre  Bevægelser,  f.  Ex.  staaende  paa  en  Bænk,  Bom, 
Kasse  eller  lign.,  .staaende  paa  en  Ribbevæg  med  Siden 
eller  Ansigtet  vendt  mod  samme,  siddende  paa  Huk  paa  en 
Bænk  eller  lign.,  hængende  i Touge,  paa  en  Bom  etc.,  fra 
jevnveiende  Stilling,  eller  hængende  med  Forsiden  mod  en 
Væg,  hvorved  den  ene  Haand  maa  føres  ned  og  trykke  fra 
Væggen  under  Spranget,  som  maa  ske  med  Vending. 

Tilsidst  foretages  det  ogsaa,  hvor  et  blødt  Underlag  findes, 
fra  ganske  betydelig  Høide,  og  da  med  mere  sluttede  Knæer, 
samlet  svag  Sats,  lidt  frembøiet  Overkrop  og  Armene  noget 
udadførte,  færdige  til  at  tage  imod,  for  at  vise  hvorledes 
man  bør  bære  sig  ad,  naar  Dybden  er  saa  stor,  at  der  er 
Fare  for  Liv  og  Lemmer. 

Anm.  Dybsprang,  som  ere  meget  vigtige  for  Nedsprangets 
Skyld,  kunne  efter  deres  forskjellige  Størrelse,  — og 
Brogressionen  er  væsentlig  afhængig  af  Dybden  — 
indføres  hvorsomhelst  mellem  andre  Sprang. 
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b.  Bundne  Sprang. 

302.  Modst.  Indl.  til  hundne  Sprang. 

Mandskabet  stiller  sig  paa  hel  Afstand  mod  en  Bom,  anbragt 
omtrent  i Brystheide,  og  anlægger  Hænderne  med  Overtag  i 
Skulderbreddes  Afstand. 

Kom.-O. : i.  Sidop  — Et  — To! 

Samlet  Sats  tages,  og  Legemet  bæves  op  paa  strakte 
Arme;  Hovedet  vel  opreist,  Skuldrene  sænkede,  hele  Krop- 
pen strakt  med  Korsryggen  indsvinget,  rette  Ben,  Hælene 
sammen  og  noget  bagudførte.  hh^g.  37. 


2.  Tre  — Fire! 

Med  Eftergivelse  i Ryg- 

gens  Strækning  føres  Be- 
nene først  frem  og  svinges 
derpaa  raskt  tilbagfe,  sam- 
tidig med  at  Hænderne  tryk- 
ke fra,  og  Nedsprang  gjø- 
res overensstemmende  med 
Mom.  290,  I ; Hænderne 
forbli  ve  paa  Bommen. 

3.  Fem!  Sex! 
Knæstrækning 

sænkning. 

Anm.  I.  Feil  ved 
jevnveiende 
ling: 

a.  At  Skuldrene 
ikke  holdes  sæn- 
kede, men  sky- 
des  op  og  træk- 
kes  frem,  hvorved  der  fremkommer  Klemstilling 
— se  Mom.  iii. 

Kan  ikke  denne  væsentlige  Feil  overvindes 
paa  Grund  af  manglende  Kraft,  viser  dette,  at 
det  er  for  tidligt  at  paabegynde  denne  Bevægelse. 
At  Kroppen  ikke  er  strakt  saaledes,  at  den  danner 
en  Bue  bagud,  men  Benene  derimod  falde  ned. 


Fig-  37- 


og  Ned- 


denne 

Stil- 
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Anm.  2.  Kan  efter  nogen  Øvelse  udføres  repetitorisk  o: 
strax  ved  Nedspranget  gjentages  .Spranget  derved 
at  Kroppen  ved  ny  Sats,  som  tages  uden  først  at 
ud‘'øre  Knæstrækning  og  Nedsænkning,  atter  hæ- 
ves  op  i jevnveiende  Stilling  o.  s.  v.  Her  bør 
Hænderne  slippe  ved  Nedspranget. 

303.  Sidemodst.  Indl.  til  bundne  Spr. 

Opstilling  som  ved  forrige,  men  med  Siden  vendt  mod 
Bommen,  den  høire  (v)  Haand  anlagt  paa  denne  med  ret 
Arm,  og  fuldt  vinkelret  mod  Bommen. 

Kom.-O. ; i.  Sidop  — Et!  To! 

Ved  et  lidet  Hop  gjøres  Vending  ind  mod  Bommen  og 
samlet  Sats  tages,  idet  samtidig  den  venstre  (h)  Haand  an- 
lægges  i Skulderbreddes  Afstand  fra  den  hoire  (v),  og  Krop- 
pen hæves  op  i jevnveiende  Stilling. 

2.  T re  — Fire! 

Afsidning  som  ved  forrige,  kun  at  den  venstre  (h)  Haand 
trykker  skarpest  ifra,  saaledes  at  Nedspranget  kan  gjores 
vinkelret  mod  Bommen  paa  hel  Afstand ; den  høire  (v)  Haand 
fremdeles  anliggende. 

3.  Fem  — Sex! 

• Knæstrækning  og  Nedsænkning. 

Anm.  I.  Som  Fortsættelse  af  denne  Bevægelse  kan  for  Ven- 
dingen under  Afsidning  længer  hen  tilføies  »jevn- 
vei.  Vexel  Hd.  Løftn.«,  — hvorved  den  ene  Arm 
løftes  opad  i Kroppens  Forlængning,  og  denne 
kommer  til  at  hvile  i en  skraa  Stilling  mod  Bom- 
men paa  én  Arm  — med  Afsidning  med  Hel- 
, vending. 

Anm.  2.  Feil; 

a.  Nedspranget  for  nær  Bommen  og  ikke  vinkel- 
ret mod  denne. 

b.  Man  vender  Hovedet  for  at  se  paa  Bommen. 

304.  Sidemodst.  Opsidn.  til  Ridsidd.  (Hest,  Bom). 

Opstilling  som  forrige  med  høire  (v)  Haand  fattende  i den 
bagre  Sadelbom. 

Kom.-O.:  i.  Sid  op  — Et!  To! 
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Udfures  som  foregaaende ; den  anden  Haand  fatter  i den 
forreste  Sadelbom. 

2 . Tre! 

Høire  (v)  Ben  svinges  med  Ijibeholden  Strækning  over 
Hesten  og  Kroppen  føres  til  ridsiddende  Stilling  i Sadlen, 
idet  ,den  bagre  Haand  trykker  fra  og  slipper  Tag,  hvorpaa 
begge  Hænder  føres  raskt  ned  til  Siderne ; forat  Nedsid- 
ningen  ikke  skal  blive  for  haard,  klemmes  lidt  til  med  Laa- 
rene. 

3.  Sid  af  — Et!  To! 

Begge  Hænder  anlægges  paa  den  forreste  Sadelbom,  Be- 
nene føres  frem  og  svinges  derpaa  raskt  tilbage,  saaledes  at 
de  sluttes  srnnmen  over  Hesten;  Overkroppen  fældes  her- 
under ogsaa  frem  og  Armene  bøies,  hvorpaa  hele  Kroppen 
rettes  ud,  og  ved  Armenes  Strækning  føres  den  tilbage  og  til 
Siden,  saaledes  at  Nedspranget  sker  paa  det  samme  Sted, 
hvorfra  Spranget  udgik ; den  høire  (v)  Haand  flyttes  tilbage 
og  griber  fast  om  den  bagre  Sadelbom. 

4.  Tre  — Fire! 

Knæstrækning  og  Nedsænkning. 

Anni.  I.  Spranget  er  beskrevet  for  Hest,  hvor  det  gjøres 
renest ; kan  ogsaa  udføres  paa  en  grovere  Bom, 
hvor  det  kan  gjøres  af  Flere  ad  Gangen,  men  da 
med  lagttagelse  af  nødvendig  Forsigtighed  saavel 
ved  Nedsidningen  paa  Bommen  som  ved  Afsid- 
ningen.  Skal  Opsidningen  ske  paa  levende  Hest, 
maa  ved  Nedsidningen ' den  bagre  Haand  føres 
frem  i Sadlen  for  ganske  at  borttage  Stødet  ved 
denne. 

Anm.  2.  Feil: 

a.  At  man  sidder  for  tungt  ned  i Sadlen. 

b.  At  ved  Afsidningen  Benene  ikke  svinges  nok 
tilbage,  at  Kroppen  ikke  rettes  ud,  ikke  kom- 
mer klar  af  Hesten  og  bøies  sammen  i Ned- 
spranget. 

2,o$.Modst.  Indl.  til  Kolhytte- 

Opstilling  som  Moni.  302. 
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Kom.-O.;  i.  Sid  op  — Et!  To! 

Ud  fores  som  Mom.  302. 

2.  Tre  — Fire! 

Paa  »Tre!«  vendes  Hænderne  om,  saaledes  at  lommel- 
fingrene  vise  fremover;  paa  »Fire!«  boies  Kroppen  sammen  og 
hvælves  frem  over  Bommen,  saaledes  at  Pødderne,  som  ned- 
scettes  paa  fuld  Fod  og  adskilte,  komme  saa  langt  frem,  at 
hele  Kroppen,  som  tilligemed  Armene  atter  udstrækkes,  idet 
Fødderne  berere  Marken,  kommer  til  at  indtage  en  spænd- 
bøiende  Stilling.  Fig.  38. 


Fig.  38. 

3 . Fem  — Sex! 

Paa  »P'em  !*  reises  Kroppen  op,  hvorved  Armene  skyde  fia 
Bommen  og  bibeholdes  opstrakte,  og  paa  »Sex!«  indtages 
Grundstilling. 

Anm.  Efter  mer  Øvelse  sænkes  Bommen  mer  og  mer,  hvor- 
ved Satsen  og  Opsprang  til  jevnveiende  Stilling  bliver 
overflødig,  og  Hænderne  kunne  med  én  Gang  anlægges 
med  Tommelfingrene  fremad. 
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For  Voxne,  som  ikke  før  have  havt  nogen  Gymna- 
stik,  bør  denne  Bevægelse  opsættes  til  efter  Mom.  312. 

306.  Gangst.  Indl.  til  btmdne  Spr. 

Udføres  efter  de  samme  Kommando-Ord  og  paa  tilsva- 
rende Maade  som  Mom.  302,  kun  at  man  stiller  sig  op  et 
Skridt  længer  fra  Bommen  med  den  ene  Fod  fremflyttet,  at 
der  udtages  et  Skridt  førend  Satsen  tages,  og  at  Hænderne 
ved  Afspranget  forlade  Bommen  og  ved  Nedspranget  fores 
ned  til  Siderne. 

A7im.  Kan  ogsaa  til  Afvexling  udføres  ved  at  Satsen  tages 
fra  den  gangst.  Stilling  uden  noget  Skridt. 

307.  Gangst.  Mellemspr.  (Echappé).  Fig.  39. 

*(Bom  med  Sadler  eller  Hest  med  hoie  Sadelbomme.) 
Opstilling  som  forrige. 

Kom.-O.:  Spring! 


39- 
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Et  Skridt  og  Sats  tages,  Kroppen  hæves  op  paa  Armene, 
Benene  drages  op  mod  Kroppen,  som  boies  sammen,  — og 
svinges  frem  mellem  Bommene  og  saa  høit  som  muligt,  idet 
de  efter  at  bave  passeret  Redskabet  atter  udstrækkes  tilligemed 
Kroppen,  — og  da  skyde  Armene  fra,  saaledes  at  Ned- 
spranget  kan  gjores  foran  Redskapet  med  Kroppen  ret  op 
og  ned  i fuld  Ligevægt  efter  Mom.  291 ; saasnart  et  nyt 
Kommando-Ord  følger,  gjøres  Opstrækning  og  Nedsænknaig 
uden  Tælling. 

Amn.  De  første  Gange  deles  Spranget  saaledes,  at  der  stand- 
i jevnveiende  Stilling,  og  derfra  føres  Benene  ganske 
sagte  igjennem. 

Tilløbet  for  dette  og  de  følgende  Sprang  kan, 
saalænge  de  øves  fra  gangst.  Stilling,  øges  indtil  3 
Skridt,  og  man  bliver  ligeledes  siddende  i Nedspran- 
get,  indtil  et  nyt  Kommando-Ord  følger. 

308.  Gangst.  Opsidn.  til  Ridsidd.  (Hest  paatvers). 

Kom.-O.;  i.  Spring! 

Et  Skridt  og  Sats  tages,  Hænderne  anlægges  paa  Sadel- 
bommene  og  Kroppen  hæves  op,  hvorunder  det  ydre  Ben 
svinges  over  Lænden  til  ridsiddende  Stilling  i Sadlen  i Lig- 
hed  med  Mom.  304. 

2.  Sid  — a f! 

Udføres  i Lighed  med  Mom.  304,  men  Afspranget  gjøres 
til  modsat  Sidt. 

309.  Gangst.  Overspr.  m.  Modvend.  (Pommée.)  (Bom). 

Kom.-O.;  Springl 

Et  Skridt  og  Sats,  Hænderne  anlægges  paa  Bommen  med 
Overtag  i Skulderbreddes  Afstand,  Kroppen  svinges  ledig 
strakt  med  Bue  bagud  over  Bommen  til  Pløire  (V)  med  sam- 
lede Ben,  og  saaledes  at  Maven  vendes  ned  mod  Bommen, 
naar  den  passeres;  den  høire  (v)  Haand  trykker  fra  og  slip- 
per, den  anden  vendes  og  holdes  paa  Bommen  ved  Ned- 
spranget,  som  sker  med  Siden  mod  denne  og  i Høide  med 
den  fastliggende  Haand;  Hovedet  vel  opreist  under  hele 
Spranget. 
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Anm.  Indledes  ved  at  stille  Bommen  saa  lavt,  at  den  for- 
reste Haand  ogsaa  maa  slippe  ved  Nedsprangel,  naar 
man  staaende  ind  til  den  kaster  Benene  over. 

Kan  ogsaa  indledes  paa  Dobbeltbom  ved  at  stand  se 
med  Benene  paa  den  nederste  Bom.  For  at  undgaa 
den  væsentlige  Feil,  at  Hovedet  fældes  ned,  er  det 
ved  dette  o.  lign.  Sprang  hensigtsmæssigt  at  udpege 
et  Øiemærke  paa  Væggen  i Bommens  Retning  og 
noget  høiere  end  denne,  med  Tilsigelse  hele  Tiden  at 
fæste  Blikket  paa  dette. 

310.  Gangst.  Ovcrspr.  uclen  Vcml.  (Bom). 

Kommando-Ord,  Skridt,  Sats  og  Hændernes  Anlægning 
som  foregaaende,  hvorpaa  Kroppen  svinges  over  Bommen  til 
lløire  (v)  med  Siden  vendt  mod  samme;  idet  den  passeres, 
trykker  den  høire  (v)  Haand  fra  og  Kroppen  kastes  ret 
fremad;  den  anden  Haand  forlader  ogsaa  Redskabet,  og 
Nedsprang  gjøres  med  Ansigtet  i samme  Retning  som  i Ud- 
gangsstillingen. 

Antn.  Indledes  som  foregaaende  enten  ved  at  stille  Bommen 
lavt,  eller  paa  Dobbeltbom. 

Gangst.  Overspr.  rn.  Fravend.  (Volte.)  (Bom). 

Kommando-Ord,  Skridt,  Sats  og  Hændernes  Anlægning 
som  foregaaende,  hvorpaa  Kroppen  hæves  og  vendes,  saa- 
ledes  at  den  føres  over  Bommen  til  Høire  (V ) ligesom  i en 
siddende  Stilling  med  rette  Ben;  herunder  trykker  den  høire 
(v)  Haand  skarpt  fra  og  flyttes  raskt  til  det  Sted,  hvor  den 
venstre  (h)  før  laa,  idet  denne  forlader  Redskabet  og  føres 
til  Siden;  Nedspranget  gjøres  med  Siden  vendt  mod  Red- 
skabet, og  den  høire  (v)  Haand  hvilende  paa  dette. 

Anm.  Indledes  paa  Dobbeltbom  eller  paa  Bom  ved  fra  jevn- 
veiende  Stilling  at  støtte  det  høire  (v)  Ben  op  paa 
Bommen  og  ved  dettes  og  Armenes  Hjælp  langsomt 
føre  Kroppen  over  Bommen  og  vende,  idet  det  andet 
Ben  føres  under  det  fastliggende,  dette  forlader  Bom- 
men og  begge  samles  før  Nedspranget. 

312.  Gangst.  Bidspr.  paa  Lænden.  (Hest  paalangs). 

Kom.-O.;  I.  Spring! 
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Et  Skridt  og  Sats,  Ilændenie  anlægges  midt  paa  Lænden, 
og  Kroppen  hæves  op  til  siddende  Stilling  paa  den  forreste 
Del  af  denne  med  et  Ben  paa  hver  Side,  og  idet  Benene  ved 
Berøringen  med  Hesten  klemme  til,  saa  man  kan  sidde  saa 
let  ned  som  muligt ; Hænderne  bibeholdes  saa  længe  som 
muligt  paa  Hesten,  saaledes  at  Hændernes  og  Fingrenes  Ud- 
strækning  ogsaa  medvirke,  og  føres  derpaa  raskt  til  Siderne 
med  fuldt  fri,  opret  Holdning. 

2.  Sid  — af! 

Udføres  i Lighed  med  Mom.  304,  kun  at  Hænderne  an- 
lægges paa  den  bagre  Sadelbom,  og  at  Nedspranget  gjøres 
ret  bag  Hesten. 

313.  Sj»'.  m.  Modvend.  m.  Tilløh. 

/’  Dette  Sprang  kan  deles  i følgende  Underafdelinger,  som 
alle  mer  eller  mindre  tydeligt  referere  sig  til  Mom.  309;  for 
dette  — som  alle  efterfølgende  Sprang  med  Tilløb  — er 
det  fælles  Kommando-Ord : *Spring!«  eller  «Spring  — Sid  — 
af!«  hvorfor  disse  ikke  særskilt  anføres. 

a.  Overspr.  (det  lille).  (Dobbeltbom,  Bommene  ganske  nær 
hinanden;  Afstanden  høist  V2  Alen). 

Man  springer  først  til  jevnveiende  Stilling  paa  den 
øverste  Bom,  hvorpaa  den  høire  (v)  Haand  flyttes  ned 
paa  den  underste  Bom,  og  Kroppen  svinges  til  Høire  (V) 
over  den  øverste  Bom  i Lighed  med  Mom.  309,  idet  den 
nedflyttede  Haand  kraftigt  medvirker  til  Støtte  for  Ven- 
dingen og  til  at  Benene  kunne  svinges  høit  over  Bommen. 

b.  Mellemspr.  (Dobbeltbom). 

Efter  Satsen  anlægges  en  Haand  paa  hver  Bom  om- 
trent lige  over  hinanden;  Sprangets  Form  som  Mom. 
309;  Kroppen  svinges  mellem  begge  Bomme  med  Benene 
høit  og  Slæng  i Kroppen,  som  vendes,  idet  den  nederste 
passeres.  / 

c.  Oversj))'.  (Hest  paatvers  eller  Bom).  Fig.  40. 

Som  Mom.  309,  kun  at  Redskabet  kan  være  høiere, 
og  at  Benene  ved  mer  Øvelse  kunne  svinges  høiere  og 
høiere  over  dette;  paa  Hest  anlægges  Hænderne  paa 
Sadelbommene. 
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Amn.  Dette  Sprang  kan  paa  Hest  til  Slutning  ud føres 
saaledes,  at  Kroppen  strax  hæves  ret  opad  og 
strækkes  ud,  idet  Armene  ogsaa  udstrækkes,  saa- 
ledes at  man  bliver  staaende  et  Øieblik  i denne 
Stilling  — ret  op  og  ned  — ^ førend  Vending  og 
Nedsprang  følger;  kaldes  da  i Regelen  «Balance-^ 
spranga. 

d.  Overspr.  (det  store).  (Dobbeltbom). 

Efter  Satsen  anlægges  en  Haand  paa  hver  Bom,  og 
Kroppen  hæves  over  den  øverste  Bom  til  jevnveiende  Stil- 
ling paa  den  anden  Side  af  denne,  idet  den  underste  Haand 
trykker  saa  lasnge  i som  muligt;  derpaa  Nedsprang  godt' 
ud  fra  Bommen  med  Ansigtet  vendt  i samme  Retning  som 
om  Spranget  var  udført  over  Bom. 

Anm.  Indledes  ved  først  at  føre  Benene  op  paa  nederste 
Bom  og  derfra  over  den  øverste  til  den  jevn- 
veiende Stilling.  I Opgaven  ved  dette  Sprang 
indgaar  efter  mer  Øvelse  at  kunne  naa  saa  høit 
som  muligt,  og  da  bliver  det  naturligvis  et  af  de 
vanskeligste  Sprang. 

e.  Overspr.  m.  Dohheltvend.  (Mod  — Fravend).  (Hest 
paatvers). 
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Spranget  begynder  som  Mom.  3°9i  nren,  idet  Hesten 
passeres,  trykker  deir  høire  (v)  Haand  meget  skarpt  fra, 
og  Vendingen  fortsættes,  saaledes  at  Nedspranget  gjøres 
som  ved  Oversprang  med  Fravending. 

Amn.  Indledes  enteir  ved  Opsidning  til  Ridsidden  — med 
Vending  under  Afsidning  med  Benenes  Kastning 
bagud  — eller  ved  Opsidning  til  Skrueridsidden 
0;  Dobbeltvendingen  gjøres  under  Opsidningen  — , 
og  Afsidning  med  Benenes  Kastning  fremad, 
f.  Overspr.  (Hest  paalangs). 

Efter  Satsen  anlægges  Hænderne  paa  Lænden,  og  Krop- 
pen svinges  strakt  og  med  samlede  Ben  til  Høire  (V)  for  og 
over  Hesten,  hele  Tiden  med  Forsiden  vendt  mod  Hesten 
og  idet  Hænderne  kan  vendes  eller  forflyttes  paa  Lænden 
under  Spranget;  naar  Hesten  passeres,  bør  Benene  være 
høit  over  samme,  og  Armene  næsten  strakte;  Nedspranget 
med  Ansigtet  vendt  i den  Retning,  hvorfra  Tilløbet  be- 
gyndte,  og  med  den  indre  Haand  hvilende  paa  Lænden. 
Anyn.  Dette  Sprang  vil  altid  komme  sent,  da  det  for- 
drer meget  stor  Fart  og  Samling  for  at  udføres 
godt,  uagtet  Opgaven  mer  er  at  gjøre  det  vakkert 
end  at  vinde  store  Høider.  Det  kan  indledes  ved 
Opsidning  til  Ridsidden  baglænds  i Sadlen  under 
Modvending,  idet  begge  Ben  føres  paa  samme 
Side  af  Hesten,  og  Afsidning  med  Benenes  Kast- 
ning bagud  til  Hestens  anden  Side. 

314.  uden  Veml.  m.  Tilløh. 

a.  Mellemspr.  (Dobbeltbom). 

Som  Mom.  310,  kun  at  Benene  ved  den  øverste  Haands 
Medvirkning  kunne  svinges  mer  fremad  — opad,  Korsryggen 
ind,  — og  at  Nedspranget  saaledes  bliver  længer  foran 
Bommene. 

b.  Overspr.  (Hest  paatvers.  Bom).  Fig.  41. 

Som  Mom.  310,  kun  at  Redskabet  kan  være  høiere,  og 
Spranget  i Lighed  med  foregaaende  strækkes  længer  frem. 
'c.  Sidemodst.  Mellemsprang . (Langs  efter  Dobbeltbom). 
Fig.  42. 

Haandbog  I Gymnastik. 
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Fig.  42. 


I3I 

Udføres  i Lighed  med  a),  saaledes  at  Nedspranget  af- 
vexlende  bliver  paa  begge  Sider  af  Bommen;  kan  gjøres 
baade  med  delt,  samlet  og  dobbelt  Sats.  Tilløbet  først 
ganske  kort,  gaaende  over  til  at  ske  fra  Stedet. 

d,  Side7)iodst.  Overspr.  (langsefter  Bom). 

Sats  tages  paa  den  ydre  Fod,  den  indre  Haand  ligger 
an  paa  Bommen  og  Kroppen  svinges  over  denne  i Lig- 
hed med  foregaaende ; den  anden  Haand  anlægges  paa 
Bommen  ved  Nedspranget. 

Anm.  Ved  dette  Sprang,  som  de  første  Gange  kan  gjøres 
fra  gangst.  Still,  med  blot  et_Skridts  Tilløb,  kan  man 
senere  føre  en  Stav  eller  et  Gevær  i den  ydre  Haand, 
saaledes  at  begge  Arme  blive  virksomme  ved  selve 
Spranget  (Fægtesprang). 

e.  Overspr.  (Hest  paalangs). 

Efter  Satsen  anlægges  begge  Hænder  paa  Lænden  og 
Kroppen  svinges  fremad  til  Høire  (V)  for  og  over  Hesten 
med  Nedsprang  paa  dennes  anden  Side  i Høide  med  bagre 
Sadelbom,  idet  den  Haand,  som  da  er  Hesten  nærmest, 
føres  frem  og  anlægges  paa  denne;  Ansigtet  bibeholdes 
hele  Tiden  i samme  Retning  og  Benene  svinges  saa  langt 
opad-fremad  sommuligt;  Korsryggen  ind.  Hovedet  tilbage- 
trukket. 

Anm.  Indledes  ved  først  at  springe  op  til  Sidesidden  med 
begge  Ben  paa  den  høire  (v)  Side  af  Sadlen,  der- 
. fra  føre  det  indre  Ben  over  til  Ridsidden,  og  saa 

Afsidning  med  Benenes  Kastning  fremad,  — og 
dernæst  ved  med  engang  at  springe  op  til  Rid- 
sidden, hvorved  Benene  bør  holdes  sluttede  saa 
længe  som  muligt,  — og  samme  Afsidning. 

315.  Spr.  m.  Fravend.  m.  Tilløh. 

a.  Mcllemspr.  (Dobbel tbom).’ 

Udføres  i Lighed  med  Mom.  31 1 , idet  den  øverste  Haand 
under  Spranget  raskt  flyttes  ned  paa  den  nederste  Bom. 

b.  Overspr.  (Hest  paatvers,  Bom).  Fig.  43. 

Som  Mom.  31 1,  kun  at  Redskabet  kan  være  høiere,  og 
Spranget  efter  mer  Øvelse  strækkes  længer  frem, 
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Anni.  Indledes  paa  Hest  ved  Opsidning  til  Ridsiddeii 
med  Fravending"  og  Afsidning  med  Benenes  Kast- 
ning  fremad,  saaledes  nemlig  at  Hænderne  aii- 
lægges  bag  Kroppen,  og  Benene  først  føres  til- 
bage  og  deqjaa  svinges  fremad,  samtidig  nied  at 
Armene  hæve  Kroppen  op  fra  Hesten,  og  Nedsprang 
gjøres  med  den  indre  Haand  hvilende  paa  Hesten, 
c.  Rundspr.  (o:  med  Nedsprang  paa  samme  6ide  af  Hesten). 
(Hest  paatvers). 

Spranget  begynder  som  forrige,  men  istedetfor  at  føre 
Kroppen  over  til  Nedsprang  paa  den  anden  Side  af  Hesten, 
svinges  den  i den  siddende  Stilling  ved  Armenes  kraftige 
Medvirkning  helt  rundt,  saaledes  at  Nedspranget  sker  paa 
den  samme  Side,  hvor  Satsen  toges  med  den  indre  Haand 
hvilende  paa  Hesten. 

Anm.  Indledes  ved  ferst  at  fortsætte  Spranget  b)  til 
Sidesidden  paa  den  anden  Side  af  Hesten,  derfra 
føre  det  indre  Ben  over  til  Ridsidden  og  Afsid- 
ning til  den  Side,  hvor  Satsen  toges  med  Benenes 
Kastning  fremad,  — og  dernæst  ved  at  fortsætte 
dette  Sprang  til  Ridsidden  med  samme  Afsidning. 

Satsen  bør  ved  dette  Sprang  — i Modsætning 
til  de  fleste  andre  — - tages  ganske  nær  Hesten. 

T,ib.  Mdlemspr.  m.  Tilløh.  (Høie  Sadelbomme,  enten  paa  Hest 
eller  løse  Sadler  paa  Bom). 


133 


Dette  - Og  det  efterfølgende  Sprang  fordre  som  Regel  høie 

Sadelbomme,  hvorimod  der  altid  ved  de  andre  Sprang  forud- 

sættes  ganske  lave  (eller  ingen)  Sadelbomme. 

a.  Mellemspr.  uden  Yerul. 

Efter  Satsen,  som  bør  tages  langt  fra  Redskabet,  ud- 
føres  Spranget  som  Mom.  307,  og  Kroppen  svinges  saa 
langt  fremad  som  muligt. 

b.  Mellemspr.  m.  Vend. 

Udføres  som  forrige,  men  under  Kroppens  Svingen 
fremad  udføres  Vending  til  Venstre  (H),  hvorunder  den 
venstre  (h)  Haand  flyttes  til  den  anden  Sadelbom. 

c.  Mellemspr.  m.  Helvend. 

Som  forrige,  kun  at  der  gjøres  Helvending  under  Spranget. 
Anm.  Efter  begge  disse  Sprang  kan  efter  mer  Øvelse 
umiddelbart  følge  fomyet  Mellemsprang,  idet  man 
fra  Nedsprangets  Knæbøining  strax  tager  ny  Sats. 

317.  Yderspr.  m.  Tilløh  (Ecarté).  (Høie  Sadelbomme). 

a.  Halvt  Yderspr. 

Efter  Satsen  anlægges  Hænderne  paa  Bommene,  og 
Kroppen  hæves  over  Redskabet,  idet  Benene  opbøies,  og 
det  ene  føres  mellem  det  andet  udenfor  Bommene ; Hæn- 
derne trykke  skarpt  og  raskt  fra  og  slippe,  idet  Benene 
skulle  passere,  hvorpaa  Kroppen  rettes  ud.  Benene  samles 
og  Nedsprang  gjøres  ret  fremad. 

Anm.  Indledes  ved  efter  Fatningen  at  føre  Fødderne  op 
paa  Redskabet,  den  ene  mellem  den  anden  uden- 
for Bommene,  slippe  med  Hænderne,  rette  Krop- 
pen op  og  derfra  gjøre  Dybdesprang  fremad. 

b.  Yderspr. 

Udføres  (og  indledes)  i Lighed  med  forrige,  kun  at 
Benene  skilles  mer  og  føres  udenom  Bommene. 

Anm.  Baade  Mellem-  og  Yderspranget  kan  ogsaa  udføres 
tversover  en  Hest  med  lave  eller  ingen  Sadel- 
bomme, hvorved  saavel  Hændernes  Fratrykning 
som  Benenes  Opbøining  maa  blive  endnu  skar- 
pere og  raskere;  ved  Mellemspranget  maa  da  og- 
saa Hænderne  slippe,  idet  Benene  skulle  passere 
Redskabet,  hvorfor  Benenes  Fremkastning  maa 
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falde  bort,  og  Sprangets  b'orm  bliver  mer  ligt 
Ydersprangets,  kun  at  Benene  føres  mellem  Hæn- 
derne,  istedetfor  ved  dette  udenom  dem. 

;^iS.  Ridsjiv.  m.  Tilløb.  (Hest  paalangs). 

a.  Ridsj)r.  i Sadlen. 

Efter  Satsen  anlægges  Hænderne,  og  Spranget  udføres 
som  Mom.  312,  men  frem  i Sadlen;  Afsidning  til  Høire 
(V)  med  Benenes  Kastning  bagud ; Hænderne  føres  efter 
Anslaget  raskt  til  Siderne,  ikke  frem  i Sadlen. 

b.  Ridspr.  paa  Halsen. 

Udføres  som  forrige,  kun  at  man  ikke  maa  klemme  til 
med  Benene ; Afsidning  ved  at  lægge  Hænderne  foran  og 
blot  hæve  Kroppen  til  Nedsprang  foran  Hesten. 

c.  Spr.  til  st.  Stilling  i Sadlen. 

Som  foregaaende,  men  ved  Annenes  kraftige  og  ved- 
holdende Udstrækning  føres  Kroppen  op  til  fuldt  opret- 
staaende  Still,  i Sadlen  idet  Fødderne  føres  paa  Siderne 
af  Hesten  og  samles  i Sadlen.  Afsidning  ved  at  gaa  frem 
paa  Halsen  og  derfra  Dybdesprang  fremad. 

d.  Ridsjir.  baglænds  i Sadlen. 

Efter  Satsen  anlægges  Hænderne  paa  Lænden  og  ved 
en  hastig  Vending  af  Kroppen  til  Høire  (V),  idet  Hæn- 
derne trykke  til  og  slippe  og  Benene  skilles,  føres  Krop- 
pen baglænds  til  ridsiddende  Stilling  i Sadlen.  Afsidning 
med  Benenes  Kastning  fremad. 

Anm.  Dette  Sprang  kan  til  en  Begyndelse  blot  gjøres 
op  paa  Lænden,  og  kan  siden  udstrækkes  til  Hal- 
sen. Hvis  Buk  — eller  en  kortere  Hest  — findes, 
kan  det  tillige  udføres  som  Oversprang,  hvorved 
Benene  igjen  maa  samles  før  Nedspranget. 

e.  Over  spr. 

Udføres  i Lighed  med  Spranget  paa  Halsen,  kun  at 
man  ved  Farten  og  Armenes  og  Hændernes  Fratrykning 
hæver  Kroppen  helt  over  Hesten;  Kroppen  rettes  under 
Spranget  igjen  fuldt  op.  Benene  samles,  naar  Hesten  er 
passeret,  og  Nedsprang  gjøres  i fuld  Ligevægt  foran 
Hesten.  En  Hovedbetingelse  for  at  vinde  dette  ved  denne  '' 
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vigtigste  Del  af  dette  Sprang  er,  at  man  iagttager  fuld 
Symmetri  for  Fødder  og  alle  Kropsdele. 

Anm.  Hvis  Buk  findes,  kan  Oversprang  over  denne  øves 
fdran  Spranget  til  staaende  Stilling  i Sadlen  paa 
Hest.  Ved  Overspranget  kan  man  ogsaa  af  og 
til  lade  Hændernes  Anlægning  ske  længer  frem  (i 
Sadlen  eller  paa  Halsen),  ligesom  dets  Høide  kan 
øges  ved  at  stille  en  Støvle,  en  liden  Pude  eller 
lignende  i Sadlen  eller  paa  Halsen. 

319.  Stavsprang. 

Staven  omtrent  i*/2  “ i Gjennemsnit,  lidt  tilspidset  i den 
nedre  Ende,  og  dens  Længde  ca.  i ' mer  end  egen  Række- 
høide.  Stavsprang  maa  blot  øves  paa  fri  Mark,  ikke  paa 
Gulv,  og  altid  lige  til  begge  Sider,  uagtet  de  for  Letheds 
Skyld  blot  beskrives  for  høire  Side.  Indledningerne  øves  i 
Regelen  afdelingsvis,  Opstilling  med  Stavlængdes  Afstand 
paa  ét  (flere)  Geleder,  og  Sprangene  forholdsvis  smaa.  Sprang 
med  længere  Tilløb  øves  derimod  som  Regel  enkeltvis  og 
efterhaanden  til  størst  mulig  Udstrækning. 

Saasnart  Udgangsstillingen  er  lært,  udgaar  Spranget  fra 
denne  og  ud føres  med  nødvendig  Tilsigelse  for  \ ending  dtc. 
paa  Kommando-Ordet  «Spring !« 

320.  Indledn.  til  Stavspr. 

a.  Indtagelse  af  Udg. 

Opstilling  paa  Stavlængdes  Afstand,  Staven  ved  den 
høire  Side  som  «ved  Foden  Gevær«. 

Kom.-O.:  i.  Udgangsstil  ling  — stil! 

Høire  Haand  glider  op  til  Rækkehøide,  venstre  fatter 
Staven  i Høide  med  Underlivet,  — Tommelfingrene  vendt 
fra  hinanden.  Staven  fældes  til  horizontal  Stilling  og  høire 
Fod  flyttes  2 Fodlængder  tilbage,  idet  der  vendes  saa 
meget,  at  Stavens  Spids  kommer  i Spranglinien. 

2.  Stilling! 

Den  forrige  Stilling  gjenindtages  ved  den  bagre  Fods 
Fremflytning  og  Stavens  Nedsætning  ved  Siden. 

b.  Stavens  Scetning. 

Efterat  Udgangsstilling  er  indtaget,  kommanderes; 

Et!  To! 
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Paa  »Et«  sættes  Stavens  forreste  Ende  i Marken  nøi- 
agtig  i Spranglinien,  og  Tyngden  overføres  for  en  Del 
paa  Staven,  idet  Overkroppen  bøies  lidt  fremover  og  det 
bagre  Ben  løftes  fra  Marken  og  svinges  bagud  — opad ; 
den  underste  Arm  bibeholdes  strakt,  den  øverste  bøies. 
Paa  »To!«  trykkes  fra  med  Armene  og  Udgangsstillingen 
gjenindtages. 

c.  St.  Stavspr.  uden  Vend.  Fig.  44. 

Staven  sættes  i Marken  som  ved  foregaaende,  og  sam- 
tidig tages  delt  Sats  i Lighed  med  et  frit  Sprang  fremad, 
hvorpaa  Kroppen  hæves  fremad,  idet  den  holdes  nær  ind 
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til  Staven ; den  nederste  Ann  stemmer  imod  og  bibehol- 
des strakt,  den  øvre  bøies  og  løfter.  Nedsprang  med 
samlede  Fødder  uden  nogen  Vending,  og  Staven  hvilende 
med  sin  Spids  paa  det  Sted,  hvor  den  blev  nedsat;  der- 
paa  følger  Opstrækning  og  Nedsænkning  uden  Tælling. 

d.  St.  Stavspr.  m.  Vend. 

Udføres  i Lighed  med  forrige,  kun  at  der  under  Spran- 
get udføres  en  Vending  (90®)  til  Stavens  Side. 

e.  St.  Stavspr.  m.  2 (4)  Skridts  Tilløh  m.  (uden)  Vend. 

Under  Tillobet  holdes  Staven  mer  tvers  for  Livet,  men 
Nedsætningen  sker  nøiagtig  i Spranglinien  og  samtidig 
med  Satsen,  som  altid  tages  paa  den  til  den  nederste 
Haand  svarende  Fod,  hvorpaa  Kroppen  med  Brystet  nær 
ind  til  Staven  svinges  til  Høire  og  Nedsprang  gjøres  — ■ 
alt  i Lighed  med  et  Oversprung  med  Modvending  paa  Bom. 

Kan  ogsaa  gjøres  »uden«  Vending,  hvorved  Ansigtet  i 
Nedspranget  bibeholdes  i samme  Retning  og  Sprangets 
Form  som  Oversprang  uden  Vending  paa  Bom. 

Anm.  Tilløbet  maa  være  et  lige  Antal  Skridt,  forat  Sat- 
sen skal  blive  paa  den  rigtige  Fod. 

Under  dette  Sprang  kan  man  ogsaa  indøve  Sta- 
vens Tilbagekastning  under  Spranget , saaledes 
nemlig  at  den,  naar  Spranget  har  naaet  den  største 
Høide,  ved  et  Tryk  af  Hænderne,  idet  disse  slippe, 
skydes  tilbage. 

2,21.  Stavspr.  m.  Tilløh. 

Disse  ske  væsentlig  i Længde  og  Høide  med  efterhaanden 
forøget  Længde  for  Tilløbet;  i — 2'  foran  Springmærket  bør 
være  udgravet  en  liden  Grube  for  Stavens  Sætning,  saa  man 
aldrig  er  udsat  for  Glidning.  Ved  Længdesprang  er  enten 
Længden  afmærket  paa  Marken,  eller  de  kunne  gjøres  over 
en  Grav,  hvis  anden  Rand  skraaner  meget  langsomt;  Høide- 
sprangene  bør  først  øves  over  et  Springtoug  og  kan  siden 
foretages  over  faste  Gjenstande  som  enjordvold,  Bom  ell.  lign. 

Efterhaanden  som  Sprangene  kunne  gives  større  Udstrækning, 
fatter  man  ogsaa  høiere  op  paa  Staven, 
a.  Længdespr. 

Udføres  i Lighed  med  320  e,  dog  saaledes  at  Kroppen 
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svinges  saa  høit  ud  til  Siden  som  inuligt,  og  at  den  i den 
sidste  Del  af  Spranget  føres  ret  frem  i Spranglinien  og  kastes- 
saa  langt  fremad  som  muligt  med  Nedsprang  uden  Vending, 
b.  Høidespr.  m.  (uden)  Vend.  Fig.  45. 

Udføres  i Lighed  med  foregaaende,  idet  Kroppen  svin- 
ges ud  til  Siden  og  over  Springmærket,  og  saaledes  at. 
Nfedspranget  i Regelen  gjores  med  Vending  og  kun  saa 
langt  fremad,  at  der  bliver  fuld  Ligevægt  i dette.  Staven 


Fig.  45- 
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kan  enten  kastes  tilbage  under  Spranget  eller  føres  med 
over  Springmærket,  som  dog  ikke  maa  berøres  af  den ; 
skal  den  føres  med,  sker  det  derved,  at  den,  idet  den 
skal  forlade  Marken,  rykkes  ned  med  den  øvre  og  op  med 
den  nedre  Haand. 

c.  Spr.  op  paa  en  Afsats  (Jordvold  ell.  lign.). 

Udføres  i Lighed  med  foregaaende  til  staaende  Stilling 
paa  Afsatsen,  men  Kroppen  føres  ret  fremad  i Sprang- 
linien,  saa  nær  Staven  som  muligt,  og  Knæerne  trækkes 
vel  op  mod  Brystet. 

522.  Dyhdespr.  m.  Stav. 

Sker  fra  en  Forhøining  som  en  Jordvold,  Mur  ell.  lign.  ; 
hertil  kan  udfordres  endnu  længere  Stave,  da  det  kan  ud- 
føres fra  betydelige  Høider. 

Man  stiller  sig  da  paa  Kanten  af  Forhøiningen  med  vidt 
adskilte  Ben  og  fatter  Staven,  som  nedsættes  skraat  i Mar- 
ken, paa  almindelig  Maade,  idet  man  lader  Hænderne  glide 
nedover  saa  langt  som  muligt,  hvorpaa  man  ved  en  sagte 
Fratrykning  af  Fødderne  slipper  sig  ned  holdende  Kropj^eh 
nær  ind  til  Staven  og  samlende  Fødderne  før  Nedspranget. 

Ved  betydelig  Høide  kan  man  ogsaa  under  Spranget  frem- 
deles glide  langs  nedad  Staven. 

523.  Kolbytter. 

Af  disse  har  man  to  Arter,  nemlig  høie  (langsomme)  og 
lange  (hurtige),  hvoraf  den  sidste  først  kan  optages  efter  mer 
Øvelse. 

Foruden  med  Mom.  305  kan  Kolbytter  forberedes  ved 
stærke  Spændbøininger,  spidsstupfaldende  Udg.,  hvælvstup- 
staaende  Udg.  O:  sætte  Hænderne  paa  Gulvet  og  kaste  Fød- 
derne op  til  en  Væg  ell.  lign.,  og  endelig  videre  indledes 
ved  fra  en  spidsstupfald.  Udg.  eller  fra  staaende  Stilling  paa 
en  Springkasse,  Hest  etc.  at  anlægge  Hænderne  og  hvælve 
ganske  sagte  rundt,  idet  fornøden  Hjælp  ydes.  Disse  til- 
trænge  neppe  nogen  Beskrivelse,  Sagen  er  kun  at  komme 
rundt  og  lære  sig  til  i rette  Tid  at  sætte  Fødderne  under 
sig  og  komme  ned  paa  fuld  Fod  — ikke  paa  Taaspidserne. 
Findes  store  Madratser  eller  blød  Mark  for  Nedspranget,  kaia 
man  som  Regel  gaa  ganske  raskt  over  Indledningern^. 


Kolbytterne  udføres  bedsl  over  en  Springkasse,  og  der  kar 
kun  blive  Tale  om  Adskillelsen  af  de  to  Former,  hvor  saa- 
dan  og  Madrats  (Tougmatte)  findes ; de  kunne  dog  ogsaa  ud- 
føres over  et  Redskab  med  høie  Sadelbomme,  over  en  Bon: 
ell.  lign.,  men  altid  langsomt  og  Hændernes  Anlægning  maa. 
ske  forsigtigere ; endelig  kunne  de  ogsaa  udføres  paa  flad  Mark 
eller  til  Nød  paa  Gulv,  — og  da  fra  gangst.  Stilling  uder 
Tilløb. 

4.  Kolbytte  m.  Tilløb. 

a.  Høi  Kolbytte.  (Springkasse  i Tverstilling  — senere  i Lang- 
stilling).  Fig.  46. 


Ved  Satsen  kastes  Kroppen  opad,  saaledes  at  man  falde 
ned  paa  Hænderne,  sonv  anlægges  paa  den  forreste  Del  a 
Kassen  i Skulderbreddes  Afstand,  hvorpaa  Kroppen  svinge; 
sagte  rundt,  uden  at  Hovedet  berører  denne;  Armene  bøie;. 
herunder  lidt  og  udstrækkes  igjen,  idet  Kroppen  falde 
fremover,  hvorved  den  gives  en  saadan  Fart,  at  Nedspran} 


kan  gjøres  med  Kroppen  i opret  Stilling  i fuld  Ligevægt, 
med  adskilte  Fødder,  paa  fuld  Saale,  idet  Knæerne  bøies. 
Anm.  Høiden  paa  Spranget,  — saaledes  at  man  formelig 
falder  ned  paa  Hænderne  ved  deres  Anlægning,  er- 
holdes  først  efter  mer  Øvelse,  men  der  bør  arbeides 
i den  Retning  lige  fra  Begyndelsen.  Kassen,  som 
først  bør  have  omtrent  Hoftehøide,  kan  senere  gjøres 
lavere  og  lavere. 

h.  Lang  Kolbi/tte.  (Springkasse  iXver-  eller  Længdestilling). 

Udføres  i Lighed  med  forrige,  kun  at  Satsen  tages  længst 
muligt  fra  Kassen,  at  Kroppen  kastes  mer  fremad  end 
fremad-opad,  at  Kroppens  Vending  rundt  udføres  hurtigt, 
og  at  Armene  i det  sidste  Moment  trykke  meget  skarpt 
fra,  saaledes  at  Nedspranget  sker  saa  langt  foran  Kassen 
som  muligt. 

125.  Yoltige. 

Ved  Voltige  forstaaes  Bevægelser,  som  udføres  paa  Hest 
eller  Bom  med  Sadler,  og  hvorunder  Hænderne  væsentlig 
bære  Legemets  Tyngde  ,•' Voltige  er  altsaa  ikke  .Sprang,  men 
danner  egentlig  et  Mellemled  mellem  Sprangøvelserne  og 
disses  Anvendelse  paa  levende  Hest,  — hvilke  dog  maa  for- 
bigaaes  her,  — og  er  ved  Siden  deraf  værdifulde  Øvelser  i 
Særdeleshed  for  Hændernes  og  Armenes  Fatning  og  Anven- 
delse under  de  bundne  Sprangs  forskjellige  Momenter,  hvor- 
for de  bør  gaa  Haand  i Haand  med  disse. 

Voltigen  kan  indledes  med  spidsstupfaldende  Bevægelser, 
Haandgang  i jevnveiende  Stilling  paa  Bom  og  forskjelligi^ 
Sorter  Afsidning  fra  Sadel. 

Her  anføres  kun  enkelte  af  de  almindeligste  Bevægelser 
uden  nogen  Kommando-Ord ; Bevægelsen  angives  blot  og  ud- 
føres efter  Tælling. 

]26.  R idsidd.  Ben.  Svingn. 

Udføres  i Lighed  med  Morn.  304  — Afsidning  fra  Sadel 
— , men  ved  Benenes  Samling  over  Hesten  fortsættes  Sving- 
ningen  ret  opad,  idet  Hænderne  bibeholde  sit  Tag  og  Ar- 
mene strækkes,  saaledes  at  Benene  komine  saa  høit  som  nui- 
ligt,  og  Kroppen  er  udstrakt  med  en  liden  Bue  bagud, 


seende  vel  opad,  hvilket  bestemmes  ved  et  høit  sat  Øie- 
mærke,  — hvorpaa  den  ved  at  bøie  Armene,  give  efter  i Krop- 
pens Strækning  og  skille  Benene  atter  fares  ned  til  den  rid- 
siddende  Udgangsstilling.  * 

327.  Ridsidd.  Halvsaxn.  til  Sidesidd.  og  tilhage. 

Begynder  som  forrige,  men  istedetfor  atter  at  komme  ned 
til  den  ridsiddende  Stilling,  føres  begge  Ben  sammen  til  den 
venstre  (h)  Side  af  Hesten,  hvor  man  bliver  siddende  paa 
Siden  af  Sadlen  med  Ansigtet  i den  samme  Retning  og  med 
bibeholdt  Fatning;  herfra  svinges  igjen  Benene  paa  tilsvarende 
Maade  op  lige  over  Hesten,  og  Kroppen  føres  atter  tilbage 
til  den  ridsiddende  Stilling. 

Anm.  Denne  Bevægelse  kan  ogsaa  udføres  fra  Sidesidden 
paa  den  ene  helt  over  til  Sidesidden  paa  den  andea 
Side  af  Sadlen. 

328.  RkUidd.  Saxn. 

Begynder  som  Mom.  326,  men  naar  Kroppen  er  kommen 
paa  det  Høieste,  gjøres  fornemmelig  med  dens  nedre  Del  en 
Vending  til  Venstre  (H)  om  dens  egen  Længdeaxe,  idet  den 
herunder  igjen  føres  ned  til  den  ridsiddende  Stilling,  som; 
altsaa  bliver  med  y\nsigtet  vendt  i den  modsatte  Retning. 
Anm.  Saxningen  kan  ogsaa  udføres  ved  at  anlægge  Hæn- 
derne  bag  Kroppen,  svinge  Benene  fremad  og  vende. 

329.,/et’wm.  Yexel  (dobbelt)  Benskiftn.  (mellem  Sadelbommene). 

Med  Bibehold  af  den  jevnveiende  Stilling  føres  Benene 
vexelvis  (eller  begge  paa  én  Gang)  frem  rnellem  Sadelbom- 

• mene  over  Redskabet  og  tilbage  igjen,  idet  Hænderne  hele. 
Tiden  beholde  den  samme  Fatning. 

330.  Jevnvei.  Yexel  Benskiftn.  (over  Sadelbommene). 

Med  Bibehold  af  den  jevnveiende  Stilling  svinges  det  ven- 
stre (h)  Ben  med  bibeholdt  Strækning  til  Siden  og  over 
Sadelbommen,  idet  den  tilsvarende  Haand  maa  trykke  fra  og. 
slippe,  medens  Benet  passerer,  men  saa  igjen  fatte,  — hvor- 
paa det  samme  Ben  igjen  svinges  den  samme  Vei  tilbage, 
det  andet  Ben  udfører  Bevægelsen  etc. 

Anm.  Her  kan  man  variere  Benskiftningen  paa  mange. 
Maader  ved  f.  Ex.  at  svinge  begge  Ben  — det  ene 
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efter  det  andet  — over  Sadelbommene,  og  saa  paa 
samme  Maade  igjen  begge  Ben  tilbage,  — eller  lade 
hvert  Bens  Tilbagesvingning  ske  over  den  anden 
Sadelbom  etc. 

Ligeledes  kan  man  efter  mer  Øvelse  paa  tilsva- 
rende Maade  svinge  begge  Ben  paa  én  Gang  over 
Bommene. 

Begge  de  srdste  Bevægelsér  hed  i den  gamle  Voltige- 
skole;  »esquillette«. 

§ 44- 

IX.  Aandingsbevægelser. 

331.  Disse  Bevægelser  udføres  i Bevægelsens  hovedsageligste  Del 
i Regelen  med  Overextremiteterne  i en  til  det  rolige  Aande- 
dræts  Ind-  og  Udaanding  svarende  Rhythme,  og  have  herved 
— sammen  med  visse  andre  Bevægelser  af  iste  Hvarv  — en 
bestemt  Virkning  til  at  bringe  det  tilbage  til  den  nomiale 
Hastighed,  naar  det  er  opdrevet, 

De  anvendes  — foruden  andre  Bevægelser  som  Knæbøining 
etc.  — som  Afslutning  paa  Dagens  Øvelser,  for  ved  denne 
sin  beroligende  Virkning  at  danne  Overgangen  fra  en  rask 
Gymnastik  til  efterfølgende  stillesiddende  Arbeide,  — og 
helst  fulgt  af  et  ganske  kort  Friminut,  inden  dette  begynder. 

Nogle  af  de  herhen  hørende  Bevægelser,  — og  de,  som 
netop  anvendes  allermest,  — ere  allerede  beskrevne  under  de 
forberedende  Bevægelser,  men  anføres  dog  for  Oversigten 
ogsaa  her. 

332.  Favnst.  A.  Slagn.  , 

St.  A.  Hævn.  udacl  opad. 

St.  A.  Rund.  Se  Mom.  130 — 132. 

Anm.  Ved  begge  de  sidste  kan  Taahævning  og  Nedsænk- 
ning  forenes  med  Armenes  Flævning  og  Sænkning. 
Ligesaa  kan  »A.  Rund»  senere  hensigtsmæssig  udfø- 
res fra  «buest.»  eller  »gang  buest.  (b)  Udg.«;  ende- 
lig kan  den  ogsaa  forenes  med  Vridning,  saaledes  at 
der  foretages  en  Vridning  til  Venstre  (H.) 
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\ under  Armenes  Hævning  opad,  og  Vridning  tilbage 

under  Nedadsækningen. 

333.  Bøi.  st.  langsom  A.  Udadstrn. 

Efterat  den  bøistaaende  Udg.  er  indtaget,  komd.:  Arni- 

strækning  udad  — Et!  To!  Paa  »Et!«  strækkes  Armene 
langsomt  udad,  idet  Bryst  og  Hoved  hele  Tiden  bibeholdes 
vel  opbaarne,  og  i Slutningen  af  Strækningen  hæves  Hæn- 
derne  lidt  over  Skuldrenes  Hoide,  uden  at  dog  disse  løftes  ■ 
op.  Paa  »To!<^,  bøies  igjen  Armene  langsomt  og  Overarmen 
trykkes  vel  ind  mod  Livet. 

334.  Favnbuest.  A.  Slagn. 

Efterat  Armene  er  strakt  udad  og  den  buestaaende  Stilling 
er  indtaget  overensstemmende  med  Mom.  169,  udføres  Arm- 
slagningen  med  Bibehold  af  Udgangsstillingen  efter  de  samirre 
Kommando-Ord  og  paa  tilsvarende  Maade  som  Mom.  130. 
Anm.  Da  Bøiningen  skal  være  liden,  bør  Annslagningen 
gaa  i det  horizontale  Plan. 

335.  Favnbuest.  Dybaand. 

Udgangsstillingen  som  forrige,  hvorpaa  der  komd.;  i. 
Brystet  — hæv!  2.  Sænk!  Paa  det  første  Kommando-- 
C)rd  hæves  Brystet  saa  høit  som  muligt,  uden  at  Kroppens  ■ 
eller  Hovedets  Stilling  forresten  forandres;  Hænderne  hæves- 
ganske  lidt  udad-opad  under  den  fuldstændigste  Udstræk- 
ning  af  Armene,  men  uden  at  Skuldrene  trækkes  op  mod 
Ørene;  herunder  gjøres  der  dyb  Indaanding,  hvorpaa  det 
andet  Kommando-Ord  følger,  og  der  gjøres  dyb  Udaanding, 
idet  der  sænkes  tilbage  til  Udgangsstillingen. 

Anm.  Begge  de  sidste  Bevægelser  kunne  ogsaa  udføres  fra  i 
«favngangbuest.  (b)  Udg.« 

336.  Favn  udfaldst.  (b)  A.  Slagn. 

Kom.  O.  for.  Udg.; 

Venstre  (h)  Fod  helt  fremad  (bagud)  Arme  udad  — 
s t r æ k ! 

Udføres  saaledes,  at  Fodflytningen  falder  sammen  med  det 
sidste  Tempo  af  Annstrækningen. 

Annslagningen  udføres  derpaa  efter  de  samme  Kommando- 
Ord  og  paa  tilsvarende  Maade  som  Mom.  130. 
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Anm.  Ved  Ombytningen  af  Fødderne  kan  man  senere  ogsaa 
indlægge  Armslagning,  saaledes  nemlig,  at  Armforan- 
bøiningen  gjøres  ved  den  ene  Fods  Tilbageflytning 
til  Grundstillingen,  idet  Kroppen  reises  op,  og  Slag- 
ningen  udføres,  idet  den  anden  Fod  flyttes  og  Krop- 
pen fældes. 

337.  Favn.  uclfaldst  (a)  A.  Slagn. 

Udgangsstlllingen  indtages  paa  tilsvarende  Maade  som 
forrige,  hvorved  ogsaa  samtidig  gjøres  en  Vridning,  kfr.  Mom. 
237- 

Armslagningen  i Lighed  med  forrige,  og  denne  kan  paa 
samme  Maade  lægges  ind  under  Fodombytningen. 

338.  Favtigang.  biiest.  (b)  A.  Bull. 

Kom.-O. : i.  Armrulling  — Et!  2.  Stop! 

Haanden  føres  — med  bibeholdt  Strækning  af  Armene  — frem 
ad,  opad,  bagud,  nedad  o.  s.  v.  i en  fortsat  Cirkelbevægelse, 
indtil  det  næste  Kommando-Ord  afbryMer  den ; Cirkelen  ganske 
liden,  saaledes  at  Hænderne  paa  det  Høieste  af  Banen  kom- 
mer omtrent  i Høide  med  Issen,  og  Hastigheden  saa  stor  at 
hver  Cirkelbevægelse  omtrent  svarer  til  Tiden  for  et  roligt 
Aandedræt ; Kroppens  Stilling  forresten  uforandret  som  i Ud- 
gangsstillingen. 

Anm.  Instruktøren  maa  her  være  meget  opmærksom  paa 
Takten. 


C.  Tillempninger. 

§ 45- 

I.  Geværets  Haandteren  og  Brug, 

139.  Deles  i : 

a.  Stillinger  med  Geværet. 

b.  Haandgreb. 

Da  Geværets  Føring  lige  for  begge  Sider  fra  gymnastiskt 
Standpunkt  er  en  absolut  Fordring,  vedføies  i Beskrivelsen 
for  Letheds  Skyld  den  anden  Sides  Bevægelser  i Parenthes. 

I Mangel  af  Geværer  kunne  de  i Mom.  319  omtalte  Stave 
benyttes  til  disse  Øvelser,  og  de  have  den  Fordel  fremfor 
Haandbog  i Gymnastik.  . jO 
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Treegeværer,  at  de  tillige  kunne  benyttes  til  Stavsprang,  Stav- 
kastning  etc. 

Disse  Øvelser  og  specielt  Ladningsgrebene  beskrives  for 
Reniingtongeværet,  baade  fordi  dette  er  reglementeret  i Ar- 
meen, fordi  de  fleste  Undervii^ningsanstalter  formentlig  ville 
have  saadanne  til  Skiveskydnings-Øvelserne,  og  fordi  Beskri- 
velsen maa  udgaa  fra  en  bestemt  Geværmodel,  idet  dog  Til- 
lempningen for  andre  altid  maa  falde  ganske  let. 

a.  Stillinger  med  Geværet. 

340.  Stilling  med  Hvil  Gevær. 

I denne  Stilling  holdes  Geværet,  hældende  mod  venstre 
(h)  Skulder  med  Piben  opad  og  lige  i Roden  af  venstre  (h) 
Haand,  der  omfatter  Kappen,  med  Tommelfingeren  paa  denne 
og  det  Flade  af  Haanden  mod  Kolbens  ydre  Side.  Overar- 
men lodret  og  løst  til  Livet;  Armen  bøiet,  saa  at  Haanden 
kommer  noget  lavere  end  Albuen ; Legemets  Stilling  forøv- 
rigt  som  i Grundstilling. 

Denne  Stilling  indtages  paa  Kommando  »Hvil  Gevær« 
eller  »Opstilling«. 

341.  Stilling  med  Ved  Foden  Gevær. 

' I denne  Stilling  holdes  Geværet  af  høire  (v)  Haand  lodret 

og  med  Remmen  fremad,  støttet  mod  Marken  ved  den  ydre 
Side  af  høire  (v)  Fod,  1‘iben  hvilende  i Tommelgrebet,  de 
to  forreste  Fingre  paa  Remmen,  hoire  (v)  Arm  næsten  ret; 
Legemets  Stilling  forøvrigt  som  i Grundstilling. 

Denne  Stilling  indtages  saavel  paa  Kommando  »Ved  Foden 
Gevær«,  som  naar  der  efter  Hvil  paa  Stedet  kommanderes 
»Giv  Agt«. 

Anm.  Saafremt  ved  Kommando:  »Paa  Stedet Hvil « ikke 
Stilling  med  Ved  Foden  Gevær  indehaves,  nedsættes 
Geværet  ved  Foden  uden  Kommando. 

342.  Stilling  med  Færdigt  Gevær. 

I denne  Stilling  holdes  Geværet  af  begge  Plænder  til  Høire 
(V)  for  og  tæt  ind  til  Livet,  lige  i Roden,  Mundingen  i 
Høide  med  Hagen  og  Slutstykket  med  Brystgruben  ; venstre 
(h)  Haand  med  fuldt  Tag  om  Nedrebaandet  (Tyngdepunktet), 
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Neglene  opad,  venstre  (h)  Albue  støttet  mod  Livet;  høire 
(v)  Haand  med  fuldt  Tag  om  Kolbehdlsen,  Underarmen 
mod  ydre  Side  af  Kolben;  høire  (v)  Fod  i Retning  med 
Frontlinien  og  venstre  (h)  Fod  2 Fodlængder  foran  den  høire 
(v)  i samme  Retning  som  Geværet;  Legemets  Tyngde  lige 
fordelt  paa  begge  Fødder;  Ansigtet  fremadvendt  og  Blikket 
rettet  lige  frem. 

Denne  Stilling  indtages  paa  Kommando  »Lad  Gevær«  og 
«Færdigt  Gevær*. 

343.  Gardstilling . 

Adskiller  sig  kun  væsentlig  fra  forrige  ved,  at  Knæerne  ere 
bøiede  pg  Geværet  mer  sænket,  saaledes  nemlig  at  bagerste 
Knæ  kommer  omtrent  lige  over  Taaspidsen  og  det  forreste 
over  Hælen;  Hofterne  noget  tilbagetrukne,  Kroppen  lige 
over  Hofterne  og  Skuldrene  i Retning  med  forreste  Fod; 
Geværet  er  sænket  saa,  at  Kolben  let  berører  Laaret,  Bajonet- 
spidsen  i Høide  med  Hagen,  og  Geværet  saa  meget  fremført, 
som  det  kan  komme  uden  at  forreste  Overarm  skilles  fra 
Livet.  Stillingen  utvungen  og  Legemet  i fuldkommen 
. Ligevægt. 

Denne  Stilling  indtages  paa  Kommando  »Gard  Gevær*. 
Anm.  Om  man  ^ med  Bibehold  af  Stillingen  uforandret 
— med  den  forreste  Haand  sænker  Geværets  Spids 
næsten  ned  til  Marken,  kaldes  denne  Stilling  »lav 
Gard* ; fra  denne  indtages  »paa  Stedet  hvil*  i Re- 
gelen ved  at  sænke  Spidsen  helt  ned  paa  Marken, 
slippe  med  den  forreste  Haand  og  rette  Knæerne,' 
og  fra  denne  Hvilestilling  kan  man  atter  indtage 
baade  »lav*  og  »almindelig*  Gard. 

b.  Haandgreb. 

344.  Ved  Foden  Gevær  fra  Hvil  Gevæfr. 

Kom.-O. : Ved  Foden  — Gevær!  (2  Tpo.) 

I.  Venstre  (h)  Haand  fører  under  Vridning  indad  Kolben 
tilbage,  saa  at  Geværet  bliver  lodret,  og  sænker  det'i  det 
samme,  saa  at  Armen  bliver  næsten  ret,  og  saaledes  at 

lO'» 


/ 


Kassens  Skruemoder  let  berører  Brystet ; hoire  (v)  Haand 
fatter  om  Geværet  omtrent  i Hoide  med  Munden. 

2.  Høire  (v)  Haand  fører  Geværet,  med  Ståtte  af  Lillefin- 
geren, lodret  og  tæt  ind  til  Livet  hen  til  hoire  (v)  Side, 
hvor  det,  med  Remmen  fremadvendt,  nedsættes  til  Mar- 
ken uden  Stød,  og  Stilling  med  Ved  Foden  Gevær  ind- 
tages. 

345.  Hvil  Gevær  fra  Ved  Foden  Gevær. 

Kom.-O.:  Hvil  — Gevær!  {2  Tpo.) 

1.  Høire  (v)  Haand  løfter  Geværet  op,  og  venstre  (h)  Haand 

fatter  det  saaledes,  at  Stillingen  bliver  som  iste  Tempo 
af  forrige.  , 

2.  Stilling  med  Hvil  Gevær  indtages,  idet  Geværet  hæves  og 
vendes,  samt  høire  (v)  Haand  tilbagefores  til  Siden. 

346.  Færdigt  Gevær  fra  Hvil  Gevær. 

Kom.-O.:  Færdigt  — Gevær!  (2  Tpo.) 

1.  Venstre  (h)  Haand  vender  Geværet  som  i iste  Tempo  af 
Ved^  Foden  Gevær;  høire  (v)  Haand  fatter  med  fuldt 
Tag  om  Kolbehalsen.  Bagerste  Geled  fremflytter  høire  (v) 
Fod  et  kort  Skridt  i Fodens  Retning,  og  venstre  (h)  F.od 
flyttes  ind  til  denne  i A^anlig  Stilling. 

2.  Høire  (v)  Haand  forer  Geværet  lodret  tæt  ved  og  indtil 
midt  for  Livet,  hvorefter  det  ved  en  hurtig  Oprykning 
af  Kolben  fældes  i venstre  (h)  Haand.  Samtidig  hermed 
gjore  begge  Geleder  Halvvending  til  Hoire  (V),  frem- 
flyttende  venstre  (h)  Fod  2 Fodlængder,  saa  at  Stilling 
med  Færdigt  Gevær  indtages. 

347.  Hvil  Gevær  fra  Færdigt  Gevær. 

Kom.-O.:  Hvil  — Gevær!  (2  Tpo.) 

I.  Venstre  (h)  Haand  opløfter  Geværet,  og  høire  (v)  Haand 
nedfører  Kolben,  saa  at  Geværet  kommer  lodret  og  midt 
for  Livet,  hvorefter  hoire  (v)  Haand  forer  det  til  venstre 
(h)  Side,  hvor  det  igjen  fattes  af  venstre  (h)  Haand, 
saa  at  Stillingen  bliver  som  i iste  Tempo  af  forrige. 
.Samtidig  hermed  gjøres  Halvvending  til  Venstre  (H)  paa 
hoire  (v)  Hæl,  idet  venstre  (h)  Fod  fores  ind  til  den 
anden  i vanlig  Stilling. 
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2.  Stilling  med  Hvil  (ievær  indtages,  hvorved  bagerste  Ge- 
leds  Karle  igjen  indlage  sine  1’ladse  i Roderne,  idet  de 
flytte  sig  tilbage  2 Fodlængder  i høire  (v)  Fods  Retning. 
I Haanden  Gevær  fra  Hvil  Gevær. 

Kom.-O. ; I Haanden  — ■ Gevær!  (2  Tpo.) 

1.  Lige  med  iste  Tempo  af  Ved  Foden  Gevær,  kim  at  høire 
(v)  Haand  fatter  Geværet  lidt  ovenfor  Tyngdepunktet. 

2.  Høire  (v)  Haand  fører  Geværet  til  høire  (v)  Side,  hvor 
det  holdes  med  Piben  opad  og  Mundingen  fremad  i den 
Hælding,  som  fremkommer  ved  Geværets  egen  Tyngde; 
Armen  naturlig  udstrakt. 

349.  Hvil  Gevær  fra  I Haanden  Gevær  udferes  paa  samme 

Kommando-Ord  og  paa  samme  Maade  som  fra  Ved  Foden 

Gevær. 

Fra  I Haanden  Gevær  kan  ogsaa  gjøres  Ved  Foden 
Gevær  og  Færdigt  Geva^r  og  derfra  igjen  I Haanden 
Gevær,  hvilket  alt  udfores  paa  simpleste  Maade. 

350.  Presenter  Gevær  fra  Hvil  Gevær. 

Kom.-O.:  Presenter  — Gevær!  (2  Tpo.) 

1.  Venstre  (h)  Haand  vender  Geværet  og  høire  (v)  Haand 
fatter  det  som  i iste  Tempo  af  Færdigt  Gevær. 

2.  Høire  (v)  Haand  fører  Geværet  lodret,  med  Remmen 
fremadvendt,  indtil  midt  for  venstre  (h)  Laar,  hvor  venstre 
(h)  Haand  igjen  fatter  det  tæt  ovenfor  Nedrebaandet  (i 
Høide  med  Axelgruben),  Tommelfingeren  langs  Piben, 
Albuen  til  Siden,  høire  (v)  Arm  næsten  ret. 

SS^  Hvil  Gevær  fra  Presenter  Gevær. 

Kom.-O.:  Hvil  — Gevær!  (2  Tpo.) 

1.  Høire  (v)  Haand  fører  Geværet  og  venstre  (h)  Haand 
fatter  det  saaledes,  at  Stillingen  bliver  som  i iste  Tempo 
af  forrige. 

2.  Stilling  med  FIvil  Gevær  indtages. 

352.  Ladning  fra  Færdigt  Geveer. 

Kom. -(!).:  Lad  — Gevær!  (3  Tpo.) 

I.  Hovedet  nedbøies,  og  Blikket  rettes  mod  Slutstykket; 
høire  (v)  Tommelfinger  fatter  om  Hanegrenen  og  helspæn- 
der  Hanen  samt  fatter  derpaa  om  Slutstyksgrenen  og 
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aabner  Slutstykkel;  de  øvrige  k'ingre  om  Kolbehalsen. 
Ved  Slutstykkets  Aabning  sænkes  Kolben  og  Piben  vendes 
iidad  med  et  lidet  Kyk,  saa  at  den  benyttede  Patronhylse 
falder  ud,  hvorefter  Geværet  tilbageføres  til  sin  forrige 
Stilling. 

2.  Patrontasken  aabnes  med  høire  (v)  Haand,  og  Patronen 
tages  ud  samt  indsættes  i Løbet  med  Trykning  af  Tom- 
melfingeren ret  bagfra,  saa  at  Kraven  løst  berører  Ud- 
drageren;  Pegefingeren  og  de  øvrige  Fingre,  noget  bøiede 
bag  Slutstykket,  tillukke  dette. 

3.  Tommelfingeren  fatter  om  Hanegrenen,  Pegefingeren  om 
Aftrækkeren,  de  øvrige  Fingre  om  Kolbehalsen,  og  Hanen 
nedføres  varsomt  i Halvspænd,  hvorefter  Stilling  med 
Færdigt  Gevær  indtages. 

Anm.  1.  Skal  Ladning  ske  fra  nogen  anden  Stilling, 
indtages  paa  Kommando-Ord:  »Lad  — Gevær!» 
først  Stilling  med  Færdigt  Gevær,  hvorefter 
Ladningen  uden  Ophør  udføres. 

Anm.  2.  Er  Geværet  ladt,  og  Patronen  skal  tages  ud, 
kommanderes; 

Patron  af  Gevær! 

Udføres  efter  Forskrifterne  for  Ladning  med 
den  Forskjel,  at  Geværet  ved  Slutstykkets  Aab- 
ning holdes  stille,  og  at  Patronen  udtages 
samt  nedlægges  i Patrontasken. 

353.  LinieilH. 

Kom.-O.;  I.  Linieild! 

Skal  Sigtet  forandres,  tilsiges  Afstanden  og  det  stilles  for 
denne. 

2.  Læg  an!  (2  Tpo.) 

1.  Høire  (v)  Tommelfinger  fatter  om  Hanegrenen,  de  øvrige 
Fingre  om  Kolbehalsen ; Hanen  helspændes,  hvorefter 
Haanden  fatter  med  fuldt  Tag  om  Kolbehalsen. 

2.  Blikket  rettes  mod  Maalet,  Geværet  fremskydes  noget  og 
løftes  af  begge  Hænder,  saa  at  det  kommer  i Høide  med 
høire  (v)  Skulder ; Kappen  trykkes  mod  denne,  hvorhos 
venstre  (h)  Haands  Tommelfinger  flyttes  langs  Piben. 


Høire  (v)  Pegefinger  flyttes  foran  Aftrækkeren,  «aa  at 
Fingerens  andet  I-ed  ligger  løst  an  mod  samme;  Albuen 
noget  opad.  Høire  (v)  Kind  hældes  mod  Kolben,  idet 
venstre  (h)  Øie  lukkes,  og  Geværet  rettes,  saa  at  høire 
(v)  Øie,  der  stadig  ser  paa  Maalet,  faar  Sigte  og  Korn 
i Linie  med  det  Punkt,  hvorpaa  der  skal  sigtes. 

3.  Giv  Fyr!  ^ 

Ved  jevn  Trykning  af  Pegefingeren  paa  Aftrækkeren 
og  uden  Bevægelse  af  Øie,  Hoved  eller  Gevær  trækkes 
af.  Geværet  bibeholdes  i uforandret  Stilling  i en  Tid 
svarende  til  mindst  i Marschtakt,  hvorefter  Stilling  med 
Færdigt  Gevær  indtages. 

Amn.  Kommando-Ordet  »Giv  Fyr«  maa  ikke  udsiges  saa 
tidlig,  at  der  ikke  kan  tages  nøiagtigt  Sigte,  men 
heller  ikke  saa  sent,  at  Manden  bliver  træt  under 
Anlægget,  hvorved  Sigtningen  bliver  usikker. 

54.  Skal  Skuddet  ikke  affyres  efter  Anlægning,  kommanderes : 

Færdigt  — Gevær! 

Geværet  føres  tilbage  i Færdigstilling  og  halvspændes  som 
i 3die  Tempo  af  Lad  Gevær. 

55.  Gard  Gevær  fra  Færdigt  Gevær  og  omvendt. 

Paa  Kom.-O. ; Gard  — Gevær!  og  Færdigt  Gevær! 
indtages  de  respektive  Stillinger. 

56.  Gard  Gevær  fra  Hvil  Gevær  og  omvendt. 

Paa  Kom.-O.;  Gard  — Gevær!  og  Hvil  — Gevær! 
indtages  de  respektive  Stillinger  ved  Greb,  som  udføres 
Lighed  med  Færdigt  Gevær  fra  Hvil  Gevær  og  omvendt. 

57.  Paa  Stedet  Hvil  fra  Gard  Gevær. 

Kom.-O.:  Paa  Stedet  — Hvil! 

Bagre  Haand  slipper  Geværet,  Kolben  nedsættes  i Marken 
ved  Siden  af  den  forreste  Fod,  og  Kræerne  rettes. 

58.  Gard  Gevær  fra  Paa  Stedet  Hvil. 

Kom.-O.:  1.  Giv  — Agt! 

2.  Gard  — Gevær ! 

Retning  indtages  paa  »Giv  Agt«.  Den  forreste  Haand  op- 
bryder  Geværet,  den  bagre  fatter  om  Kolbehalsen,  Knæerne 
bøies  og  Gardstilling  indtages. 
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359-  Omhyining  a f Gard. 

Kom.-O.:  Fremad  (tilbage)  byt  om  Gard  — Gevær! 
(2  Tpo.) 

1.  Paa  forreste  (bagerste)  Fods  Hæl  vendes  ^'4  Cirkel  og 
den  anden  Fod  føres  frem  (tilbage)  i Gardstilling.  Sam- 
tidig hermed  føres  Geværkolben  nedad  og  forbi  Livet  til 
den  anden  Side,  hvor  Geværet  holdes  med  korsede  Arme 
omtrent  med  samme  Hælding  som  i Gard. 

2.  Begge  Hænder  slippe  Geværet  og  gjenfatte  det,  idet 
Hænderne  bytte  Tag,  i Gardstilling. 

Anm.  Ombytning  af  Gard  kan  ogsaa  ske  paa  Stedet  paa 
tilsvarende  Maade,  enten  fra  Halvmarschstilling 
ved  Vending  paa  begge  Hæle,  eller  fra  Gardstil- 
• ling.  Cfr.  Mom.  157.  , 

360.  Vanligt  Stød. 

Kom.-O.:  i.  Stød  — Gevær! 

Idet  bagerste  Haand  retter  Geværet  mod  et  Punkt  i Høide 
med  Brystet,  fremføres  det  med  begge  Hænder  saa  langt,  at 
forreste  Arm  bliver  udstrakt.  Hænderne  bibeholde  fuldt 
Tag)  og  bagerste  Underarm  støtter  Kolben  til  Livet. 

2.  Gard  — Gevær  ! 

Gardstilling  indtages. 

A7im.  I.  Dette  sidste  Kommando-Ord  anvendes  for  at 
komme  tilbage  til  Gardstilling  fra  de  forskjellige 
Stød  og  Parader,  hvorfor  det  ikke  anføres  ne- 
denfor. 

Istedetforat  benytte  »Gevær«  som  Udførelsesord, 
kan  man  ved  Stød,  Parader  etc.  ogsaa  blot  tælle. 

A7im.  2.  Kommer  man  i det  Tilfælde  ikke  at  kunne  be- 
nytte Geværets  fulde  Længde,  trækker  man  det 
længer  tilbage  med  den  bagre  Haand  og  lader 
den  forreste  efter  Behov  glide  længer  fremad 
for  Spidsens  sikkre  Retning  og  Føring  til  dette 

«forkortede  Stød«. 

* 

361.  Langstød. 

Kom.-O.:  Langstød  — Gevær! 

Udføres  som  vanligt  Stød  med  den  Forskjel,  at  Geværet 


153 


fremføres  saa  langt,  at  bagerste  Arm  bliver  næsten  ndstrakt, 
samt  at  forreste  Haand  glider  under  Stødet  og  fatter  igjen 
ved  Aftrækkerbøilen.  Naar  Stødet  er  udført,  skal  bagre  Arm 
og  Vaabenet  danne  en  ret  Linie,  rettet  mod  Angrebspunktet. 

362.  Kolbestød. 

Kom.-O. : i.  Fremad  (tilb age)  Kolbestød  — Gevær! 
(2  Tpo.) 

I.  Idet  begge  Hænder  bibeholde  sit  Tag,  nedbryder  den 
bagre  Kolben,  den  forreste  opbryder  Geværet,  og  begge 
føre  Geværet  tæt  ind  til  Livet  forbi  Ansigtet  over  til  den 
anden  Skulder  og  saa  langt  tilbage,  at  hele  den  Arm, 
som  nu  bliver  bagerst,  kommer  ret  udad,  med  Albuen  i 
spids  Vinkel  i Høide  med  Skulderen ; Piben  nedadvendt ; 
den  anden  Albue  sluttes  ind  til  Livet ; Kolben  rettes  i 
Høide  med  Ansigtet ; samtidig  udføres  — ved  Vending 
paa  forreste  (bagerste)  Fods  Hæl  — den  til  Gardombyt- 
ning  fremad  (tilbage)  svarende  Bevægelse  (Mom.  155). 

-•  Begge  Arme  fremføre  Geværet  med  fuld  Kraft,  med  bi- 
beholden  Retning;  forreste  Arm  ret,  men  ikke  stiv,  bagre 
Overarm  sluttet  til  Livet. 

2.  Tilbage  (fremad)  Gard  — Gevær! 

Kolben  nedbrydes  og  Geværet  føres  i Gardstilling  til  den 
anden  Side,  samtidig  med  at  den  til  Gardombytning  tilbage 
(fremad)  svarende  Bevægelse  udføres. 

Aum.  Kan  ogsaa  udføres  fra  Halvmarschstilling  ved  Ven- 
ding paa  begge  Hæle. 

363.  Høi  Parade. 

Kom.-O.:  Høit  parer  ud  (ind)  — Gevær! 

Geværet  vendes  af  den  bagre  Haand  i den  forreste,  saaledes 
at  Skjæftet  viser  ud  fra  (ind  mod)  Livet,  og  føres  af  denne 
i den  samme  Retning,  hvori  det  vendes  saa  meget  til  Siden, 
at  et  Stød,  som  var  rettet  mod  Brystet,  vilde  afværges. 

364.  Lav  Parade. 

Kom.-O.:  Lavt  parer  ud  — Gevær! 

Bagerste  Haand  opløfter  Kolben,  idet  denne  føres  noget 
fra  og  derefter  igjen  ind  til  Livet,  og  idet  Skjæftet  vendes 
udad  ; Kolben  støttes  til  Underarmen,  der  kommer  i Høide 
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med  Skulderen.  Geværets  forreste  Del  fores  herved  i en ; 
Bue  nedad,  indad  samt  derefter  saa  meget  udad,  at  et  Stod, 
som  var  rettet  mod  Brystet,  vilde  opfanges  og  afværges. 
Anm.  vStod  og  Parader  kunne  ogsaa  udfores  i Forbindelse 
med  Marscher,  hvorved  de  skulle  være  fuldførte,  idet 
Marschen  ender. 


8 46. 

II.  Svømning. 

365.  Deles  i : 

a.  Forberedende  Bevægelser  paa  Land. 

b.  Svømning. 

Vanskeligheden  ved  at  lære  at  svømnfb  bestaar  dels  i det 
for  Mennesket  Uvante  i at  Benene  skal  «føres  sammen*  sam- 
tidig med  at  Armene  føres  «ud  fra  hinanden*,  dels  i at 
Bevægelserne  maa  udføres  rigtigt  og  roligt,  og  at  Kroppens 
Stilling  samtidig  maa  være  saadan,  at  man  flyder  saa  let  som 
muligt  og  især  at  Munden  kan  holdes  over  Våndet. 

Derfor  ere  de  forberedende  Bevægelser  paa  Land  af  saa 
væsentlig  Nytte;  men  med  én  Gang  at  giøre  Bevægelserne 
med  Armene  og  Benene  samtidig  og  i en  anstrengende  Stil- 
ling vilde  falde  vanskeligt,  hvorfor  man  efter  Gymnastikkens 
almindelige  Delingsprincip  ogsaa  forst  øver  Arme  og  Ben 
særskilt  og  forbereder  den  Stilling,  hvori  den  samtidige  Be- 
vægelse  af  begge  Dele  skal  foretages. 

Af  disse  forberedende  Bevægelser  optages  her  kun  en  enkelt 
Serie  af  de  mange  i denne  Retning  opsatte  Bevægelser,  — og 
det  saadanne,  hvortil  ingen  særskilte  Apparater  udfordres. 
Bevægelserne  angives  og  udføres  efter  Tælling,  først  i jevn 
Takt  for  at  indlære  Formen,  men  senere  i en  omtrent  til  den 
virkelige  Svømning  svarende  Rhythme,  — ved  nemlig  at  trække 
Tempoerne  sammen. 

Disse  forberedende  Bevægelser  kunne  hensigtsmæssig  lægges 
ind  under  Gymnastikken,  strax  før  Badningen  skal  begynde, 
saaledes  at  de  til  denne  Tid  ere  fuldstændig  indøvede. 

Under  de  forberedende  Bevægelser  bør  med  vordende  Læ- 


rere  ogsaa  gjennemgaaes  de  i Almanakken  for  Behandling  af 
skindøde  Druknede  opsatte  Regler. 

For  selve  Svømningen  i Våndet  angives  kun  almindelige 
Regler,  da  Sagen,  — naar  det  at  svømme  er  lært,  hovedsa- 
gelig  kun  er  at  opøve  Færdigheden,  hvortil  kommer  forskjel- 
lige Maader  at  gaa  i Våndet,  Dykning  etc.  Uden  at  ville 
beskrive  en  Svømmeanstalt  maa  dog  nævnes,  at  hvor  Mange 
skal  bade  og  lære  at  svømme,  maa  der  findes  en  Grunde, 
helst  med  Sandbund,  der  mod  Dybet  er  afgrændset  ved  en 
Rad  Pæle,  og  hvis  Bund  maa  undersøges  og  befries  for  alle 
fremstaaende,  hvasse  Gjenstande;  men  desforuden  bør  der 
ogsaa  findes  en  Brygge  ell.  lign.  , hvorfra  de  sikkre  Svøm- 
mere kunne  springe  lige  paa  Dybet,  og  saaledes  indrettet,  at 
Læreren  kan  staa  paa  denne  og  holde  Enkeltmand  i Svøm- 
mesæle  etc. 

At  der  ved  Badning  maa  iagttages  stor  Forsigtighed  er  en 
Selvfølge,  men  at  opsætte  lange  Regler  gavner  lidet,  hvorfor 
her  kun  nævnes,  at  Badningen  ikke  bør  finde  Sted  strax 
efter  et  Maaltid,  at  man  bør  undgaa  at  gaa  anpusten  i Vån- 
det, hvor  Opholdet  bør  være  kort,  klæde  sig  raskt  af  og 
paa  og  — især  hvis  det  er  noget  kjøligt  — lade  Bevægelse 
følge  umiddelbart  efter  Badet. 

a.  Forberedende  Bevægelser  paa  Land. 

366.  Stupst.  A.  Svønining.  (3  lige  Tempo). 

Efterat  den  stupstaaende  Stilling  er  indtaget  (kfr.  Mom. 
230),  og  idet  denne  bibeholdes  under  Bevægelsen,  tilsiges 
Svømmebevægelser  med  Armene,  og  der  tælles: 

Et!  Tol  Tre! 

Paa  »Et*  (Fig.  47)  hæves  Armene,  idet  de  bøies,  op  saa- 
ledes, at  Over-,  Underarme  og  Hænder  komme  i horizontal 
og  plan  Stilling  i Høide  med  Skuldrene  og  saaledes  at  Pege- 
fingrene  berøre  hinanden ; Haandledene  noget  bøiet  til  Lille- 
fingersiden.  Fingrene  strakte  og  samlede  og  det  Flade  af 
Haanden  nedadvendt,  dog  saa  at  Lillefingrene  er  lidt  høiere 
end  Tommelfingrene. 

Paa  »To«  udstrækkes  Armene  horizontalt  fremad  med 


Bibehold  af  Pegelingrenes  Berøring,  Lillefingrene  høiere  end 
Tommelfingrene  og  uden  at  fremdrage  Skuldrene. 

Paa  »Tre«  føres  Armene  med 
bibeholdt  Strækning  og  forøvrigt 
i samme  Stilling  i Bue  udad,  ind- 
til  de  næsten  komme  i en  ret 
Linie. 

Bevægelsen  fortsættes  paa  samme 
Maade  efter  Tælling,  og  for  at 
komme  fra  den  sidste  Stilling  med 
udadførte  Arme  til  den  første,  bør 
Hænderne  føres  den  korteste  Vei, 
uden  at  beskrive  nogen  Buebevæ- 
gelse  fremad  eller  nedad. 

Anm.  Feil: 

a.  At  Albuerne  i første 
Stilling  føres  ned  mod 
Siderne  og  ikke  udad 
til  det  horizontalePlan, 
saaledes  at  der  opstaar 
den  Klemstilling,  som 
karakteriserer  Indlæ- 
Fig.  47.  reisen,  naar  den  ikke 

er  baseret  paa  gymnastiskt  Grundlag. 

b.  Fingrene  skilles,  saa  de  ikke  danne  en  tæt  Flade. 

c.  Ved  Armenes  Fremadstrækning  dannes  der  ikke 
en  Kile  med  Fingerspidsene. 

d.  Armene  føres  for  langt  tilbage,  endog  længer  end 
til  de  komme  i lineær  Forlængning. 

. Frembueligg.  B.  Svømn.  (3  lige  Tempo). 

Den  frembueliggende  Stilling  (Mom.  225)  indtages  tversover 
en  Bænk,  Jordvold,  paa  en  Bakkeskrænt  etp.,  saaledes  nemlig 
at  Benenes  Bevægelse  kan  være  fri;  Hænderne  støttes  mod 
Marken  eller  opbæres  af  en  Kamerat,  som  staar  foran; 
Benene  hviles  paa  Marken,  indtil  der  tilsiges  Svømmebevæ- 
gelser  med  Benene,  og  der  tælles : 

Et!  To!  Tre! 


157 


Paa  »Et«  bøies  Knæerne  og  føres  saa  meget  udad  som  mu- 
, Haslene  saa  nær  ind  til  hinandeii  og  saa  hoit  op  mod 
Sædet  som  muligt ; Fodspidsen  opboies  mod  Underbenets 
Forside. 

Paa  »lo«  strækkes  Benene  kraftigt  og  raskt,  idet  Fodsaalen 
gaar  foran,  og  stia  at  de  blive  noget  mer  adskilte  end  ved 
den  bredstaaende  Stilling;  Fødderne  strækkes  skarpt,  men 
ikke  fuldstændigt,  og  1 aaspidserne  beholdes  vel  udad. 

Paa  »Tre«  føres  Benene  med  bibeholdt  Strækning  ind  til 
hinanden. 

Bevægelsen  fortsættes  paa  samme  Maade  efter  Tælling,  men 
idet  Knæerne  igjen  bøies  for  at  komme  tilbage  til  den  første 
Stilling,  maa  ikke  Fodspidsen  bøies  op  mod  Underbenet  før 
i det  sidste  Moment  af  Knæbøiningen. 

Anm.  I.  Da  selve  pdgangsstillingen  i Begyndelsen  kan  falde 
lidt  besværlig  og  den  første  Stilling  er  vanskeligst, 
kan  man  begynde  med  blot  at  indtage  denne,  og 
derpaa  tilsige  Hvil,  hvorved  Benene  slippes  ned 
mod  Marken, 

H\  is  man  vil  ove  forberedende  Benbevægelser 
specielt  for  Rygsvomning,  eller  hvis  der  ikke 
skulde  ^ ære  let  Anledning  til  at  faa  den  frembue- 
Stilling,  kan  man  foretage  denne  Bevægelse 
aldeles  paa  tilsvarende  Maade  i liggende  Stilling 
paa  Ryg.  Fig.  48  og  49.  (iste  og  2det  Tempo). 


Fig.  48. 
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Anm.  2.  Feil,  foruden  at  den  frembueliggende  Stilling  med 
vel  opreist  Hoved  ikke  bibeholdes: 
a.  I første  Tempo  er  Knæernes  og  Føddernes  Bøi- 
ning  ufuldstændig,  og  Knæerne  føres  op  mod 
Livet  istedetfor  udad. 

1).  I andet  Tempo  løftes  Hælene  under  Strækningen, 
det  Skarpe  af  Underbenet  gaar  foran,  og  Taaspid- 
serne  vrides  indad. 

c.  Ved  Tilbagegangen  til  første  Tempo  bøies  Fød- 
derne  for  tidligt. 

368.  Str.  frembueligg.,  Holden. 

Se  Mom.  227. 

Anm.  Hensigten  med  at  optage  denne  Bevægelse  her  er  baade 
at  forvisse  sig  om,  at  man  kan  holde  Hovedet  vel  til- 
bagebøiet  — ikke  alene  i staaende,  men  ogsaa  i lig- 
gende Stilling,  hvilket  er  af  saa  stor  Betydning  for 
selve  Svømningen  i Våndet,  — og  tillige  at  forberede 
den  Stilling,  hvori  Armenes  og  Benenes  forenede  Be- 
vægelser  skulle  foretages, 

369.  Shqjst.  A.  Svømn.  (3  uhge  Tempo). 

De  enkelte  Stillinger  som  Mom.  366,  men  der  tælles : 
Et!  — To!  Tre!  og  Takten  forandres  paa  den  Maade,  at 
de  to  første  Tempo  følge  umiddelbart  efter  hinanden  o : slaaes 
sammen  til  et  dobbelt  Tempo,  med  maadelig  Hastighed, 
medens  det  tredie  Tempo  fremdeles  bibeholdes  langsomt,  og 
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idet  der  gjøres  en  liden  Stands  ved  Overgangen  fra  andet 
til  tredie  Tempo. 

Denne  Øvelse  er  et  vigtigt  Skridt,  thi  den  angiver 
Rhythmen,  — ikke  alene  for  de  to  følgende  Øvelser, 
men  for  al  Svømning;  denne  Rhythme  er  visselig  ikke 
saa  vanskelig  at  lære  og  bibeholde  under  Bevægelser 
paa  Land,  men  for  Begynderen  desto  værre  at  bibe- 
holde rolig  i ^ andet,  — især  at  det  sidste  Tempo 
gjøres  roligt  — , hvorfor  den  ogsaa  bør  indøves  nøi- 
agtig  paa  Land. 

370.  Fremhueligg.  B.  Svømn.  (3  ulige  Tempo). 

De  enkelte  Stillinger  og  Bevægelser  som  Mom.  367,  men 
der  tælles: 

Et  — To!  Tre! 

og  Takten  bliver  som  ved  foregaaende. 

3,11.  Fremhueligg.  A.  og  B.  Svømn.  (3  ulige  Tempo). 

Den  frembueliggende  Stilling  som  ved  Mom.  367,  saaledes 
at  man  hviler  paa  Underlivet  og  frit  kan  bevæge  baadeArme 


Fig-  50- 
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Fig.  51. 

og  Ben,  og  helst  saa  at  Kroppen  faar  en  lidt  hældende 
Stilling. 

Der  tælles:  Et  — To!  Tre 

og  Bevægelsen  bestaar  i at  forene  de  næst  foran  beskrevne 
Bevægelser  for  Arme  og  Ben.  Fig.  50  og  51.  (iste  og 
3 die  Tempo). 

Anm.  Den  første  Gang  kan  man  begynde  med  at  tælle  i 
jevn  og  sagte  Takt  for  Rettel^rs  og  Formens  Skyld, 
men  den  ulige  Rhythme  er  Hovedsagen.  Da  Stillin- 
gen er  ganske  anstrengende,  bliver  Bevægelsen  kun 
at  øve  kort  eller  ofte  at  afbryde  med  Hvil,  hvorfor 
den  ogsaa  bør  være  vel  forbefedt  ved  Mom.  369  og 
370.  Naar  denne  Bevægelse  gaar  sikkert,  kan  man 
lade  den  fortsætte  »uden«  Lærerens  Tælling,  men 
med  nøiagtigt  Bibehold  af  Takten. 
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o72.I'or  disse  forberedende  Bevægelser  paa  Land  angives  Rhyth- 
men  lige  for  Armenes  og  Benenes  Bevægelser,  — og  den 
Forskjel  i Hastigheden,  som  en  øvet  Svømmer  ved  der  findes, 
er  saa  liden,  al  den  for  de  forberedende  Bevægelser  knapt 
kunde  angives,  og  ikke  behøver  at  tages  i Betragtning,  me- 
dens  den  dog  ikke  bor  være  ubekjendt  for  den,  som  skal 
undervise  i Svømning.  Forskjellen  kan  nærmest  udtrykkes 
saaledes,  at,  medens  der  ved  virkelig  Svømning  ved  Armenes 
Bevægelser  gjøres  et  lidet  Ophold  ved  Overgangen  fra  andet 
til  tredie  Tempo,  gaar  det  andet  Tempo  af  Benenes  Bevæ- 
gelser umiddelbart  over  i tredie,  saaledes  at  Benenes  Sam- 
menfoining  i \ irkeligheden  begynder  før  Armenes  Udadføring, 
— hvilket  efter  nogen  Øvelse  vil  komme  aldeles  af  sig  selv, 
saaledes  at  ikke  Læreren  specielt  behøver  at  arbeide  derpaa, 
men  blot  være  opmærksom  paa  ikke  at  foretage  Rettelser  i 
modsat  Retning. 

b.  Svømning. 

o73'  F>en  almindelige  Fremgangsmaade  for  Svømmeundervisningen 
vil  vel  blive,  at  Læreren  har  en  Enkelt  ad  Gangen  i Svøm- 
mesæle,  og  at  de,  som  for  Dagen  skulle  i Svømmesæle,  først 
klæde  sig  af,  efterhaanden  som  deres  T our  kommer ; samtidig 
kunne  alle*  de  Andre  — under  fornødent  Tilsyn  — bade  paa  Grun- 
den,  hvorved  altid  iagttages  at  lade  dem  begynde  med  at 
dykke  Krop  og  Hoved  under  Våndet. 

Paa  Grunden  kan  man  lade  de  forberedende  Bevægelser 
fortsætte  paa  den  Maade,  at  Eleverne  tilsiges  at  støtte  Hæn- 
derne  i Bunden,  saaledes  at  Munden  holdes  over  Våndet,  og 
liggende  fremover  eller  bagover  paa  Egenhaand  udføre  de 
foran  beskrevne  Bevægelser  med  Benene  i rolig  Takt  og  for- 
søge  at  gjøre  dem  saa,  at  Kroppen  vil  forflytte  sig  fremover. 

Man  kan  vistnok  ogsaa  øve  selve  Svømningen  paa  Grun- 
den, nemlig  paa  den  Maade,  at  man  lader  Eleven  gaa  ud  til 
Brysthøide  og  derfra  — vendt  mod  Land  — forsøge  at  gjøre 
Brystsvømning  efter  Tælling,  enten  ganske  frit,  eller  idet 
han  støttes  under  Hagen,  men  dette  maa  kun  betragtes  som 
Nødhjælp,  hvorfor  ogsaa  Bevægelserne,  hvis  Form  og  Rhythme 
Haandbog  i Gymnastik.  . 
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forresten  er  aldeles  den  samme,  beskrives  i næste  Mom.  under 
Forudsætning  af  at  Svammesæle  benyttes. 

374.  Brystsvønm.  efter  Tælling. 

Med  paaspændt  .Svømmesæle  lader  man  Eleven  gaa  forsig- 
tigt  ud  i Våndet  og  dykke  sig,  hvorpaa  man  tilsiger  ham  at 
Ilegge  sig  fremover,  idet  man  holder  ham  flydende  i en  Stil- 
ling, som  ligner  Mom.  371  deri,  at  Kroppeas  Hælding  er 
tydelig,  men  mindre  end  45**,  «it  Hovedet  bøies  stærkt  bagud, 


Fig.  52. 


men  Ryggen  bdies  ikke  mer,  end  at  Brystet  kan  hvælves, 
uden  at  Sædet  hæves  op  mod  Vandfladen. 

Der  tælles ; Et  — To!  Tre! 

Bevaggelserne  udføres  som  Mom.  37 ^ med  rigtig  Form,  i 
rolig  Takt  og  med  Bibehold  af  Overkrop  og  Hoved  i samme 
Stilling.  Fig.  52.  (2  Tempo). 

Naar  Bevægelserne  udføres  rigtig  efter  Tælling,  lader  man 
den  efterhaanden  falde  bort,  tilsigende  Eleven  at  fortsætte, 
men  støttende  Takten  ved  igjen  at  tælle  et  Par  Gange,  saa- 
snart  han  bliver  urolig. 

Saasnart  Eleven  mærker,  at  han  ved  et  rigtig  udført  Tag 
flyder  fremad,  er  i Grunden  Kunsten  lært,  men  endnu  bør 
han  i Svømmesælen  nogle  Gange,  forat  opnaa  Sikkerhed,  og 
forat  de  vanskeligste  Feil  kunne  blive  rettede. 

For  Enkelte  er  det  desuden  nødvendigt  at  lære  dem  at 
vende,  medens  man  endnu  har  dem  i Sæle,  hvilket  sker  meget 
let  ved  at  tilsige  at  vride  og  bøie  Kroppen  lidt  til  den  ene 
Side  og  bruge  denne  Sides  Arm  og  Ben  svagere. 

Anm.  Feil  ved  de  første  Bevægelser  i Våndet. 

a.  For  hastig  Takt. 

b.  Bestræbelse  efter  at  flyde  høiere  end  nødvendigt ; 
nok  at  Munden  er  over  Våndet. 

c.  Stillingen  1 Våndet  er  for  lidet  hældende,  hvorved 
Sædet  og  Fødderne  komme  over  Våndet  og  Ho- 
vedet synker. 

d.  At  man  med  Armene  enten  «graver*  for  dybt  eller 
«skummer*  ovenpaa,  samt  at  Fingrene  skilles, 
istedetfor  at  danne  en  tæt  Flade,  som  under  Ar- 
menes Udadføring  endog  gjerne  kan  gives  en  svag 
.Skaalform. 

e.  At  man  bliver  aldeles  forfjamset,  glemmer  at  gjøre 
Bevægelserne  og  griber  efter  Svømmesælens  Snor, 
strax  man  blot  faar  en  Draabe  Vand  i Munden. 

Er  Brystsvømning  lært,  kan  Svømmesæle  egentlig  siges  at 
være  overflødig  forat  lære  «at  flyde*,  «Rygsvømning*  etc., 
idet  Eleven  kan  lære  sig  det  selv  ved  at  iagttage  Følgende: 
Begyndende  med  Brystsvømning  forflytter  han  sig  saa  lidet 
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som  muligt  og  svwmmer  tilsidsl  paa  Stedet  i en  næsten  lodret 
Stilling  ved  ganske  smaa  Bevægelser  med  Benene  0:  han 
»træder«  \'andet,  understøttet  af  næsten  umærkelige  Bevæ- 
gelser med  Armene,  der  mest  bestaa  i at  beholde  dem  i en 
horizontal  Stilling  og  med  Fladhaanden  nedad  udøve  etTryk 
mod  Våndet ; ved  nu  forsigtigt  at  fælde  Nakken  tilbage,  saa- 
ledes  at  hele  Baghovedet  hviler  i Våndet,  og  hvælve  Brystet 
godt,  mærker  han,  at  han  efterhaanden  ogsaa  kan  indskrænke 
Benenenes  Bevægelser  endnu  mer,  ja  mange  kunne  aldeles 
»flyde«  med  en  Gang. 

Kan  han  endelig  Hyde  paa  denne  Maade,  tillægges  blot  de 
før  beskrevne  Svømmebevægelser  med  Benene,  der  i Begyn- 
delsen  gjøres  ganske  smaa,  forat  Kroppen  lettere  kan  bibeholde 
sin  rette  Stilling  uden  at  deltage  i Bevægelsen,  medens  Ar- 
mene enten  kunne  holdes  frit  ved  Siderne,  eller  Hæn- 
derne  fæstes  paa  Hofterne,  og  saasnart  han  mærker,  at  der 
sker  en  Forflytning,  er  Rygsvømningen  lært. 

Men  da  det  baade  læres  sikrere  og  hurtigere  ved  Anven- 
delse af  Svømmesæle,  og  man,  førend  de  slippes  frit  paa 
Dybet,  tillige  bør  have  lært  dem  under  fortsat  Forflytning 
at  vende  fra  Brystsvømning  til  Rygsvømning  og  omvendt, 
hvilket  maa  støttes  med  Svømmesæle,  optages  disse  ogsaa 
som  egne  Øvelser. 

376.  Rygsvømn. 

Fremgangsmaaden  er  aldeles  analog  med  Brystsvømningen, 
idet  Eleven  med  paaspændt  Svømmesæle  gaar  ud  i ^ andet 
og  tilsiges  at  lægge  sig  paa  Ryggen  med  N akken  veL  bagud- 
bøiet,  hele  Baghovedet  nede  i \ andet.  Brystet  godt  hvælvet, 
Korsryggen  lidt  indsvinget;  man  viser  ham  da,  at  han  ved  at 
bibeholde  denne  Stilling  »flyder«  uden  at  støttes  af  Sælen, 
det  vil  sige  Ansigtet  bibeholdes  over  \ andet,  selv  om  Be- 
nene synke  dybere  og  Kroppen  nærmer  sig  en  mer  lodret 
Stilling. 

Fra  denne  »flydende«  Stilling  tilsiges  han,  med  Bibehold 
af  Kroppens  og  Hovedets  Stilling  uforandret,  at  foretage 
Svømmebevægelser  med  Benene,  først  ganske  smaa  og,  efter- 
haanden som  mer  Sikkerhed  i at  bibeholde  Hovedets  og  Krop- 
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pens  Stilling  iiforandret  opnaaes,  større  og  kraftigere,  hvorved 
man  vil  undgaa  den  almindeligste  og  værste  Feil,  at  Ryggen 
bøies  og  Knæerne  komme  over  Våndet;  herunder  støttes 
Eleven  med  Svømmesælen,  og  Læreren  kan  ved  Tælling  rette 
paa  Takten,  naar  den  bliver  urolig,  og  Rygsvømning  vil  som 
Regel  være  lært  strax. 

377.  kor  at  øve  \ending  fra  Brystsvømning  til  Rygsvømning  fæstes 
Svømmesælen  som  til  Rygsvømning,  saaledes  at  Ringen  med 
Touget  sidder  paa  Brystet,  og  Eleven  tilsiges,  naar  han  vil 
vende,  at  skyde  stærkt  frem,  strække  den  Arm,  som  bliver  i 
\ andet,  skarpt  fremad,  rette  Kroppen  fuldt  ud  under  Om- 
vendingen og  bibeholde  den  saaledes,  idet  han  ganske  rolig 
gaar  over  til  Rygsvømning ; herunder  støttes  han  med  Svømme- 
sælen under  Vendingen  og  for  de  første  Svømmetag  efter 
denne. 

Paa  tilsvarende  Maade  for  Vendingen  fra  Rygsvømning  til 
Brystsvømning,  idet  her  ogsaa  den  ene  Arm  under  Vendin- 
gen bør  strækkes  skarpt  fremad,  Kroppen  bibeholdes  ret  og 
Overgangen  til  Brystsvømning  ske  ganske  rolig. 

A7im.  En  øvet  Svømmer  kan  naturligvis  umiddelbart  o:  uden 
nogen  egentlig  Vending  — kaste  om  fra  Bryst-  til 
Rygsvømning  og  omvendt. 

378.  Sprang  ned  i Våndet. 

Høre  med  Naturlighed  til  Svømning,  baade  fordi  de  gjøre 
Eleven  mer  sikker  og  fortrolig  med  Våndet,  og  fordi  de  kunne 
have  sin  Nytte  ved  mange  Ulykkestilfælde. 

For  alle  Sprang  ned  i Våndet  gjælder  som  fælles  Regel  at 
gjøre  fuld  Indaanding,  førend  man  naar  Våndet,  at  byde  den 
mindst  mulige  Flade  mod  Våndet  og  ikke  falde  »fladt«  ned, 
hvilken  Feil  kan  frembringe  smertefulde  eller  endog  farlige 
Stød,  samt  at  Sprangene  begynde  ganske  lavt  og  efterhaanden 
oges  til  høist  2 a 3 Alen. 

For  Undervisningen  bør  2 Former  læres,  nemlig: 

1 . At  hoppe  ned  med  Benene  foran  og 

2.  At  stupe  ned  med  de  udstrakte  Arme  foran,  hvoraf  den 

sidste  bør  ovferveie  i Anvendelsen,  baade  fordi  den  fordrer  , 
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mindre  dybt  Vand  og  fordi  den  kan  overgaa  til  Svømning 
under  Våndet  eller  Dekning  forat  opfange  en  Gjenstand 
under  Overfladen.  Hvis  Tid  og  Omstændigheder  forresten 
tillade  det,  kan  man,  eftersom  Svømmefærdigheden  til- 
tager,  lade  begge  de  nævnte  Sprang  gj®res  med  Tilløb, 
lade  det  første  ske  som  et  Høidesprang  over  en  Snor 
ell.  lign.,  lade  Eleverne  løbe  ned  i Våndet  uden  Hop, 
tillægge  en  Kolbytte  i Luften  etc.,  naar  blot  disse  Tillæg 
ikke  blive  farlige  eller  unødigt  stygge. 

Begge  de  ovennævnte  Sprang  ber,  saasnart  nogen  Fær- 
dighed  i Svømning  er  opnaaet,  optages,  medens  man  endnu 
har  Eleven  i Svømmesæle,  for  at  borttage  hans  Frygt,  og  for 
med  Sælen  at  understøtte  hans  Bestræbelser  efter,  saasnart 
han  er  kommen  under  Våndet,  ved  Svømmebevægelser  atter 
at  komme  op  til  Overfladen  og  gaa  over  til  rolig  Svøm- 
ning. 

I . Hoppe  ned  i Våndet  med  Fødderne  foran. 

Udføres  som  et  almindeligt  Dybdesprang  med  lagttagelse 
af  at  lade  Kroppen  falde  omtrent  lodret  og  holde  den  ret, 
Ben  og  Fødder  strakte  med  Hælene  tæt  sammen.  Arme  og 
Hænder  strakte  og  sluttede  ind  til  Kroppen ; nedkommen  i 
Våndet  gjøres  strax  Svømmebevægelser  for  atter  at  naa 
Overfladen. 

2.  Stupe  ned  i Våndet  med  Armene  foran. 

Eleven  stiller  sig  paa  Kanten  af  Biyggen  ell.  lign.,  bøier 
sig  fremover  med  Armene  vel  strakt  op  over  Hovedef,  Hæn- 
deme  strakte  og  samlede,  og  naar  Kroppen  vil  til  at  falde 
fremover  af  sig  selv,  tages  en  samlet  Sats  med  begge  Fød- 
der, Benene  kastes  opad  og  Ryggen  svinges  ind,  saaledes  at 
han  skyder  skraat  nedad  i Våndet  med  aldeles  strakt  Krop 
lige  fra  Fingerspidserne  til  Foden.  Saasnart  Hovedet  er  kom- 
met under  Våndet,  bøies  Nakken  og  Ryggen  hastigt  og  støt, 
men  ikke  meget  bagud,  for  at  forandre  Bevægelsens  Retning 
i Våndet  og  sammen  med  Armenes  Udad-  og  Bagudføring 
bevirke,  at  Hovedet  igjen  kommer  over  ^’andet. 
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Dette  Sprang  ber  begynde  ganske  lavt,  staaende  omtrent 
' ved  Vandlladen  eller  saagar  nede  i Våndet,  saaledes  at  det 
blot  bliver  at  skyde  frem,  og  først  efterhaanden  øges  til 
større  Høider;  det  kan  ske  enten  mer  lodret  nedad,  uden  at 
dog  Benene  maa  »slaa  over»,  eller  mer  horizontalt  (under 
45®)i  hvilken  sidste  Form  er  den  vakkreste,  især  anvendelig 
paa  grundere  Vand  og  lettere  end  den  forrige  ved  ganske 
liden  Heide;  men  ved  sterre  Høider  fordrer  den  meget 
mer  Kraft  for  ikke  at  falde  fladt  ned  og  slaa  sig  mod 
Våndet. 

379.  Dykning. 

Dykning,  hvis  Maal  er  svemmende  at  kunne  optage  en 
Gjenstand  under  \ andets  Overflade,  kan  neppe  læres  ved 
nogen  Beskrivelse ; den  bestaar  egentlig  ,blot  i at  svømme 
, et  Stykke  under  Våndet  med  aabne  Øine  og  selvfølgelig  med 
tilbageholdt  Aandedræt,  efterat  Indaanding  er  gjort,  førend 
man  stikker  under;  men  Færdighed  erhverves  dog  først 
efter  lang  Øvelse  og  ved  fuldkommen  Fortrolighed  med 
Våndet. 

Naar  man  svømmende  vil  dykke,  hæver  man.  sig  først  lidt 
op  i Våndet,  bøier  derpaa  Hoved  og  Overkrop  noget  nedad, 
fører  Hænderne  som  en  Kile  foran  Fanden  skraat  nedad, 
strækker  derpaa  'hele  Kroppen  ret,  uden  dog  at  svinge  ind 
Ryggen  eller  bøie  Nakken,  hvorved  den  ligesom  af  sig  selv 
skyder  nedad  i Våndet,  — og  naar  Kroppen  er  kommet  under, 
kan  man  svømme  paa  almindelig  Maade  i den  Retning,  man 
vil,  ved  altsaa  at  gjøre  de  tilsvarende  Bevægelser,  og  hele 
Tiden  med  aabne  Øine,  saa  man  baade  ser  og  er  sig  selv 
fuldt  bevidst,  i hvilken  Retning  det  gaar. 

Efter  mer  Øvelse  kan  Dykning  ogsaa  forenes  med  Stup- 
sprang,  hvorved  man,  nedkommen  i Våndet,  svømmende 
fortsætter  Bevægelsen  og  kan  naa  til  betydeligere  Dybder. 

Fremgangsmaaden  for  at  lære  Dykning  kan  visselig  variere 
ganske  betydeligt,  og  her  angives  kun  de  vigtigste  forbere- 
dende Skridt,  saasom: 

> i)  Staaende  paa  grundt  Vand  stikke  Hovedet  ned  og  øve 
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• sig  i at  holde  Øinene  aabne,  hvilket  bør  kontrolleres  ved 
at  lade  tage  op  en  Gjenstand  fra  Bunden. 

2)  Svømme  et  Stykke  under  Vand  efter  et  ganske  1 idet  Stup- 
sprang. 

3)  Paa  grundere  Vand  (Skulderhøide)  under  Svømning  med 
Hovedet  foran  sænke  sig  ned  under  Våndet. 

4)  Paa  dybere  Vand  gjøre  det  Samme  og  enten  svømme 
under  Vand  nærmere  Overdåden  eller  forsøge  at  gaa  mer 
lodret  nedad,  og  endelig 

5)  Under  Svømning  vende  sig  rundt  (Kolbytter  fremad  og 
bagud)  etc.,  alle  disse  med  lagttagelse  af  at  aabne  Øinene, 
saasnart  Hovedet  er  under,  og  at  man  altid  ved,  hvor  det 
bærer  hen,  saaledes  at  man  naarsomhelst  kan  stige  til 
Overdåden. 

380.  Endnu  kan  nævnes  adskillige  Tillæg,  f.  Ex.  at  pidske  Vån- 
det, Rygsvømning  ved  en  ganske  ubetydelig  Bevægelse  af 
Hænderne,  at  svømme  med  den  ene  Side  mod  Våndet  som 
mod  en  Strøm,  at  svømme  holdende  den  ene  Haand  over 
Våndet,  svømme  i fulde  Klæder,  afklæde  sig  i Våndet  etc., 
som  for  dinke  Svømmere  blot  behøve  at  antydes  eller  leilig- 
hedsvis  kan  optages  til  Afvexling. 

At  »redde«  hinanden  bør  øves  af  og  til,  iagttagende  altid 
at  gribe  den,  som  skal  reddes,  bagfra  — helst  om  Overar- 
mene  og  holdende  hans  Hoved  over  Våndet,  forat  han  ikke 
skal  kunne  klamre  sig  fast  til  den  Svømmende  og  hindre 
hans  Bevægeleer. 

Senedrag  (Krampe),  som  opstaar  ved  eller  under  heftige 
Bevægelser  eller  indtrædende  Træthed,  er  i Almindelighed 
ikke  saa  farligt,  naar  man  blot  ikke  mister  Besindelsen;  det 
bedste  Middel  til  at  klare  sig  selv  er  at  benytte  Rygsvømning 
eller  Flydning  paa  Ryg,  for  at  hvile  den  Del,  som  er  an- 
greben,  ligesom  et  skarpt  Stød  mod  det  Sted,  hvor  det 
kjendes,  ofte  kan  ophæve  det. 

I At  tilbagelægge  længere  Strækninger  ved  Svømning  bør 
kun  øves  med  Voxne,  samt  indledes  og  udføres  med  stoi 
Forsigtighed,  saaledes  at  f.  Ex.  Ingen  faar  deltage,  som 
ikke  ved  under  Svømmeøvelserne  lidt  efter  lidt  og  ganske./ 
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langsomt  at  forlænge  den  Tid,  hvori  de  stadig  svømme 
uden  at  vasre  nær  Granden,  uden  Vanskelighed  kan  udholde 
dette  i en  bestemt  Tid,  som  endog  bør  være  rundelig  i 
Forhold  til  den  Strækning,  som  skal  tilbagelægges,  — at 
man  under  Svømmetouren  har  tilstrækkeligt  Underbefal  og 
Baade  til  sin  Raadighed  etc. 


3die  Kapitel. 

§ 47-  Leg. 

381.  Ligesaavist  som  Leg  er  et  Led  af  den  pædagogiske  Gymna- 
st ik,  der  bør  og  kan  indordnes  under  denne,  ligesaavist  maa 
den  holdes  skarpt  skilt  fra  de  rent  gymnastiske  o:  fuldt 
formbestemte  Bevægelser,  da  begge  Dele  vilde  tabe  ved  at 
forvexles  eller  blandes  sammen, 

Af  det  uendelige  Antal  Lege,  som  forskjellige  Steders  og 
Tiders  Folke-  og  Børneliv  eier,  optages  her  kun  et  meget 
indskrænket  Antal  exempelvis,  da  det  maa  staa  enhver  Lærer 
frit  for  at  optage  de,  som  han  selv  kjender,  kan  lede  etc., 
og  enhver  Lærer  vil  strax  se,  at  enkelte  staa  nærmere  paa 
Grændsen  af  de  gymnastiske  Bevægelser,  idet  de  oves  paa 
Geled  med  en  bestemt  Tidsangivelse  for  Begyndelsen,  Afslut- 
ningen  etc.,  andre  maa  leges  aldeles  frit  o;  uden  nogen  Ind- 
griben  fra  Lærerens  Side,  hvis  han  ikke  har  desto  stirre  An- 
læg  derfor,  andre  bestaa  i at  bære  en  Byrde,  og  atter  andre 
nærme  sig  mer  Kamp,  — ligesom  enhver  Lærer  strax  vil 
forstaa,  enten  Legene  kunne  foretages  inde  i Gymnastiklokalet 
eller  nødvendig  fordre  frit  Felt. 

Legens  Anvendelse  maa  naturligvis  i Forhold  til  de  rent 
g)TOnastiske  Bevægelser  være  mer  indskrænket  og  tilfældig, 
og  begges  Forhold  kan  neppe  udtrykkes  bedre,  end  at  det 
bedste  Bevis  paa  en  velordnet  Gymnastikundervisning  er,  at 
begge  hver  for  sig  gaa  med  fuldt  Liv  og  Fart  og  øieblik- 
kelig  kan  vexle,  uden  at  nogen  af  dem  taber  sit  særskilte 
Præg. 


382.  Hoppe  Kraake. 

Efterat  Troppen  er  opstillet  i Front  med  hel  Afstand  paa 
et  Geled,  gjøres  dyb  Knæbøining,  hvorpaa  der  tælles:  »Et! 
To!  TreU  og  samtlige  hoppe  fremad  saa  raskt,  de  kunne 
med  Bibehold  af  den  samme  Stilling. 

Anm.  Kan  ogsaa  foretages  i Flankestilling  med  hel  Afstand, 
omkring  Redskaberne,  i Kredse,  Stal,  med  Vending 
etc. 

383.  Hanemarseh. 

Paa  »Marsch«  antræder  Troppen  fra  Frontstilling  med  hel 
• Afstand  Marschen  uden  Fordring  paa  Takt  og  Retning,  idet 
Knæerne  løftes  saa  høit  som  muligt  og  Benene  strækkes  fuldt 
før  Nedsætningen,  men  Kroppen  bibeholder  sin  opstrakte 
Holdning. 

384.  Mandeyi  med  Syvmilsstøvlerne. 

Her  gjælder  det  at  tage  saa  store  Skridt  som  muligt,  hvert 
Skridt  udgj  ørende  et  lidet  Sprang  med  Nedsprang  paa  en 
Fod ; kan  leges  enten  saaledes,  at  man  ser,  hvem  der  kan 
tage  en  afmærket  Strækning  med  de  færreste  Skridt,  eller 
hvem  der  hurtigst  kan  naa  et  opgivet  Maal. 

•385-  Løb  i Bugter  omkring  Bedskaber  etc. 

Sker  som  Springmarsch  i Flankestilling  med  Bibehold  af 
Takten,  idet  den  Forreste  tilsiges,  hvilken  Vei  han  skal  tage, 
og  de  Andre  følge  ham;  er  i Grunden  kun  en  Afvexling 
med  den  første  Øvelse  i Springmarsch  inde,  nemlig  i en  Kreds 
rundt  Læreren. 

386.  Kapløb. 

Udføres  paa  »Et!  To!  Tre!«  og  kan  varieres  paa  mange 
Maader,  f.  Ex. 

a.  ret  frem  fra  staaende  Stilling  med  hel  Afstand, 

b.  fra  siddende  Stilling,  saaledes  at  det  tillige  afhænger  af, 
jivem  der  reiser  sig  hurtigst, 

c.  fra  siddende  Stilling  i modsat  Retning  af  Løbet, 

d.  der  kan  tillægges  at  vende  sig,  eller  tage  op  en  Gjenstand 
under  Løbet  etc. 

387.  Mynt  og  Krone  (Dag  og  Nat). 

To  Geleder,  hvoraf  det  ene  kaldes  Mynt,  det  andet  Krone, 
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vende  Ryggene  mod  hverandre;  Læreren  staar  ved  Mellem 
rummet,  kaster  et  Pengestykke  op,  fatter  det  igjen  og  ud- 
raaber,  hvad  der  falder  op;  det  Geled,  hvis  Navn  da  nævnes, 
springer  øieblikkelig  det  hurtigste,  det  formaar,  til  et  opgivet 
Maal,  det  andet  vender  sig,  og  hver  Mand  søger  at  »brænde« 
den,  som  stod  lige  bag  ham,  inden  han  naar  Maalet. 

388.  Hop  over  et  langt  Svingtoug. 

Opstillet  i en  Kreds,  vendt  i samme  Retning,  hoppe  Alle 
— enten  staaende  paa  samme  Sted  eller  løbende  fremad, 
efterhaanden  over  et  Toug  (lang  Kjæp),  som  Læreren,  staa- 
ende i Kredsens  Midte,  svinger  rundt  langs  Marken. 

389,  Gaa  under  eller  hopjye  over  et  i Bue  svingende  Toug. 

To  svinge  et  længere  Toug  i h»i  Bue,  enten  saa  at  den 
øvre  Bue  gaar  mod  den  i Flanke  opstillede  Trop,  hvorved 
En  (To)  gaar  under  Touget  for  hver  Sviugning,  — eller 
maledes  at  den  øvre  Bue  gaar  fra,  hvorved  En  (To)  for 
hver  Svingning  hopper  over  Touget. 

Anm.  Kan  varieres  paa  mange  Maader,  f.  Ex.  ved  at  En  hopper 
over  Touget  og  under  samme  Svingning  hurtigt  løber 
tilbage  igjen,  — at  En  hopper  over  Touget,  bliver 
staaende,  hopper  over  det  ved  hver  Svingning  under 
forskjellige  Vendinger  og  atter  laber  bort,  uden  at 
berøres  af  Touget  etc.  Ved  samtlige  disse  Øvelser 
kommer  det  kun  an  paa  at  passe  det  rette  Øieblik. 

^go.  Drukne. 

Der  afmærkes  med  Kridtstreger  eller  paa  anden  Mande  en 
passende  Bredde,  som  skal  betyde  en  Bæk,  for  Længdesprang  ; 
<amtlige  Elever  udføre  derpaa  Længdesprang  paa  almindelig 
Maade,  men  alle,  som  ikke  komme  over  Mærket  eller  blot 
lierøre  dette,  »drukne«  og  er  udenfor  Legen ; for  de  andre 
øges  Bredden  efterhaanden  lidt,  og  for  hver  Gang  udskydes 
de  »Druknede«. 

391 . Sidsten. 

Ved  Tælling  eller  paa  anden  Maade  bestemmes,  hvem  der 
først  har  »Sidsten«,  som  han  frigjør  sig  for  ved  at  indhente 
en  anden  af  de  Legende  og  give  ham  et  lidet  Slag  med 
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t ladhaanden  — »brænde«  ham,  hvorved  denne  faar  .uSidsten» 
og  forholder  sig  paa  samme  Maadé. 

Anm.  Leges  i Regelen  uden  noget  Maal  d:  Sted,  hvor  man 
er  fri ; men  saadant  kan  ogsa  benyttes,  ligesom  der 
kan  opstilles  specielle  Maal,  f.  Ex.  at  berøre  Jern,  at 
hænge  med  Benene  op  fra  Marken  etc. 

392.  Høg  og  Due. 

En  er  Høg  og  de  Andre  Duer,  som  skulle  forsøge  at  i\aa 
fra  et  Maal  til  et  andet,  uden  at  blive  »brændt«  af  Eløgen; 
den  eller  de,  som  brændes,  blive  selv  Høge,  og  bistaa  den 
første,  indtil  paa  denne  Maade  alle  ere  fangne. 

393-  Kai  og  Rotte. 

En  Kat  og  en  Rotte  udtages;  de  Andre  danne  en  (flere) 
Kreds,  holdende  hinanden  i Hænderne,  og  søge  at  begunstige 
Rottens  Passage  ud  og  ind  igjennem  Kredsen,  men  hindre 
eller  vanskeliggjøre  Kattens  Forfølgelse;  saasnart  Katten 
brsender  Rotten,  kunne  Rollerne  ombyttes  eller  nye  udtages. 
394.  Slaa  paa  Ringen. 

De  Legende  stille  sig  i en  vid  Ring,  holdende  hinanden  i 
Hænderne;  En  »gaar»,  og  idet  han  med  Fladhaanden  berø- 
rer en  anden  af  Ringen,  løbe  de  hver  sin  Vei  rundt  denne; 
den,  som  først  kommer  til  den  aabne  Plads,  indtao-er  denne, 
og  den  anden  maa  »gaa<t. 

395-  Sidste  Par  ud.  (Enkemand  søger  Mage). 

De  Legende  stille  sig  parvis  bag  hinanden,  og  En  (Enke- 
manden)  stiller  sig  foran  det  forreste  Par,  idet  han  uden  at 
se  sig  tilbage  raaber:  «Sidste  Par  ud!«  hvorpaa  disse  to  løbe 
frem,  en  paa  hver  Side  af  de  Stillestaaende,  og  søge  at  naa 
hinanden,  førend  Enkemanden  kan  »brænde«  nogen  af  dem; 
lykkes  dette  ham,  bliver  han  med  den  «Brændte*  det  forreste 
• Par,  og  den  anden  bliver  da  Enkemand  og  fortsætter ; lykkes 
det  ham  ikke  at  brænde  nogen,  maa  han  selv  fortsætte. 

396.  Tredie  Mand  i Vind. 

De  Legende  stille  sig  to  og  to  — paa  et  Sted  tre  — bag 
hinanden  i en  stor  Kreds,  og  En  »gaar« ; denne  søger  nu, 
holdende  sig  paa  Kredsens  Yderside,  at  brænde  den  bagerste 
af  de  tre,  der  ved  at  forflytte  sig  foran  det  samme  eller  et 
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andet  Par  undgaar  Forfølgelsen  og  gjør  en  anden  til  Tredie- 
mand;  saasnart  En  bliver  brændt,  maa  han  gaa,  og  den  for- 
rige stiller  sig  foran  et  vilkaarligt  Par  o.  s.  v. 

397.  Tvi  brændt. 

En  »staar«  ved  et  fastsat  Maal  og  holder  for  Øinene,  ind- 
til  de  Andre  have  gjemt  sig,  hvilket  f.  Ex.  skal  være  gjort, 
naar  han  faar  tællet  heit  til  Hundrede;  derpaa  opsøger  han 
de  Andre,  og  saasnart  han  faar  se  Nogen,  søger  han  først 
at  naa  og  med . et  Slag  af  Haanden  paa  Maalet  sigende : 
»Tvi  brændt  N.  N.»  at  brænde  denne;  paa  samme  Maade 
fortsættes,  indtil  Alle  ere  gjenfundne.  De,  som  have  gjemt 
sig,  kunne  enten  blive  stille  paa  samme  Sted,  eller  søge  useede 
at  nærme  sig  Maalet,  for,  naar  den  Søgende  har  fjernet  sig 
fra  dette,  at  springe  frem  og  brænde  ham.  Den,  som  bliver 
først  brændt  af  den  Søgende,  skal  »staa»  næstegang,  men 
bliver  han  selv  brændt  af  Alle,  maa  han  staa  om  igjen. 

Det  gjælder  naturligvis  at  faa  brændt  saa  mange  som 
muligt. 

398.  Gjemsel. 

De  Legende  dele  sig  i to  Partier,  hvoraf  det  ene  vexelvis 
staar;  det  andet  gjemmer  sig  og  søger  ved  at  holde  Udkig 
og  stadig  at  forllytte  sig  — enkeltvis  eller  samlet  — , ved 
at  bytte  Hovedbedækning  etc.,  saa  længe  som  muligt  at  und- 
gaa  hele  det  andet  Partis  Eftersøgen ; saasnart  En  er  seet  og 
tydelig  gjenkjendt  og  hans  Navn  nævnt,  er  han  ude  af  Legen, 
som  dog  fortsættes,  indtil  alle  ere  fundne. 

399.  Sloa  Bold. 

Af  de  mange  Variationer  af  denne  Leg  er  den  almindelige 
Langbold  med  3 — 6 å 8 paa  hvert  Parti  utvivlsomt  den 
bedste.;  den  forudsættes  saa  bekjendt,  at  der  ikke  hidsættes 
nogen  Beskrivelse.  ' 

400.  Bære  paa  Giddstol. 

Kan  udføres  paa  flere  Maader,  enten  saaledes  at  et  helt 
Geleds  Toere  bære  Enerne  eller  omvendt,  ved  at  fatte  hin- 
anden  i Hænderne  og  sænke  sig  ned,  medens  disse  sætte  sig 
paa  Hænderne  og  holde  de  andre  om  Halsen,  — eller  ogsaa 
ved  at  To  og  To  særskilt  bære  en  Tredie;  i dette  Tilfælde 
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fatte  begge  først  f.  Ex.  med  høire  Haand  om  eget  venstre 
Haandled  og  derpaa  om  den  andens  frie  Haandled. 

401.  Veie  Salt  {Bære  Salt). 

To  og  To  stille  sig  med  Ryggen  mod  hinanden,  fæste 
Overarmene  mellem  hverandre,  den  Ene  veier  den  Anden  op 
fra  Marken  (bterer  ham  i denne  Stilling),  hvorpaa  Rollerne 
ombyttes. 

402.  Bære  En  siddende  eller  staaende  paa  Skuldrene. 

Tiltrænger  ingen  videre  Forklaring,  kyn  at  der  især  i Be- 
gyndelsen  iagttages  den  nødvendige  Forsigtighed  ved  Op-  og 
Nedstigningen. 

Å^nm.  Kan  gaa  over  til  at  kjæmpe  som  Kavaleri,  bygge 
Pyramider  etc. 

Hoppe  Buk. 

Kan  udføres  paa  mange  forskjellige  Maader,  men  bør  foreA 
tages  med  nogen  Forsigtighed,  og  helst  efterat  Nedsprang  er 
lært  under  Gymnastiken. 

404.  Smie  mjuke. 

Støttende  Hænderne  paa  en  kort  Kjæp,  som  sættes  mod 
Marken,  saaledes  at  den  nederste  Haands  Tommelfinger  viser 
nedad,  og  med  vidt  adskilte  Fødder,  kryber  man  med  Krop- 
pen under  Armene,  saa  høit  paa  den  anden  Side,  man  kan, 
og  derpaa  tilbage  igjen,  uden  at  Hovedet  eller  Kroppen  maa 
berøre  Marken.  Den  er  mygest,  som  kan  fiytte  den  nederste 
Haand  lavest  ned  mod  Marken. 

Anm.  Under  dette  Navn  forstaaes  ogsaa  ofte  forskjellige 
Maader,  hængende  i Armene  paa  et  horizontalt  Red- 
skab,  at  føre  Benene  ind  under  dette  med  samtidig 
stærk  Bøining  af  Kroppen,  og  enten  gaa  igjennem 
eller  den  samme  Vei  tilbage. 

405.  At  »kruke«  o:  sidde  paa  Hug  og  vexelvis  fremkaste  Benene 
uden  at  reise  sig,  «sprette  op«  fra  liggende  Stilling  paa 
Ryggen,  «slaa  Kolbytter»  og  gjøre  «Rundkast»  ere  forskjel- 
lige, ganske  værdifulde  Bevægelser,  som  tilhøre  den  nationale 
Idræt  at  «dandse  Halling»,  der  nævnes,  da  det  vilde  være  en 
Vinding  at  faa  den  optaget  blandt  Gutternes  Lege. 
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4o6.  Gangst.  (h)  Trækning  bagover. 

1'roppen  paa.  to  Oeleder,  vendt  mod  hinanden,  det  ene  ligc 
for  det  andéts  Luger;  paa  »Et«  fremflytte  Alle  samtidig  den 
venstre  (h)  Fod  og  fatte  om  hverandres  Haandled,  saaledes 
at  det  Hele  bliver  en  sammenhængende  Kjæde;  paa  »To«  . 
prøver  man,  om  Tågene  ere  rigtige,  og  paa  »Tre«  trækker 
hvert  Geled  — uden  at  nappe  — sin  Vei.  Det  Geled  taber, 
som  enten  trækkes  afsted  af  det  andet,  eller  hvor  En  slipper 
Taget;  Fløiene  maa  trække  indover. 

Afsluttes  ved  Pibning  eller  andet  Signal  fra  Læreren, 
ligesom  han,  forat  øve  rask  Fatning,  kan  kommandere  »slip«, 
derpaa  atter  Fatning  etc. 

407.  Udfaldst.  (a)  Ti-ækning  bagover  (parvis). 

Udføres  i Overensstemmelse  med  forrige,  idet  To  og  To 
stille  sig  i Halvvending  mod  hinanden,  og  paa  Tilsigelse 
indtage  udfaldstaaende  Stilling,  fatte  om  hinandens  Haandled 
med  en  Haand,  og  forsøge  at  trække  hinanden  bortover, 
hvorved  den  stærke  Ludning  af  Kroppen  vel  maa  bibe- 
holdes. 

408.  Firebaand. 

Fire  Mand  fatte  med  de  høire  (v)  Hænder  i ligestore  Af- 
stande  i et  sammenknyttet  Toug  og  vende  sig  udad  i Diago- 
nalernes  Retning;  i denne  udlægges  en  Gjenstand  for  hver 
— deres  Huer  ell.  lign.  — i passende  Afstand ; paa  Tilsi- 
gelse søger  nu  Enhver  at  fatte  sin  Gjenstand,  samtidig  med 
at  hindre  de  Andre  derfra,  og  selv  om  En  faar  sin,  hindrer 
han  fremdeles  de  Andre,  indtil  Signal  (Pibning)  angiver  Af- 
brydelse. 

409.  Udfaldst.  (b)  T?-ykning  fremad  (parvis). 

Udføres  i Overensstemmelse  med  Mom.  407,  kun  at  de 
To  er  vendt  lige  mod  hinanden,  at  Fatningen  sker  ved 
Axelen  (ikke  i Klæderne)  med  et  Under-  og  et  Overtag, 
samt  at  Opgaven  er  at  trykke  den  Anden  bortover;  Udfaldet 
gjøres  her  ret  bagud  (fremad),  og  den  har  ogsaa  her  Over- 
vægten,  som  bedst  bibeholder  den  stærkt  ludende  Stilling. 
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410.  Trække  i Toug. 

Lige  mange  og  omtrent  lige  stærke  paa  hvert  Parti  stille 
sig  ved  begge  Ender  paa  et,  langt,  stærkt  Toug. 

Paa  »Et«  fatte  Alle  Touget,  paa  »To«  sætte  de  sig  i 
Stdling  til  at  trække,  og  paa  »Tre«  forsøger  hvert  Parti  at 
trække  det  andet  med  sig,  indtil  Signal  afbryder. 

411.  Skyve  i Stang. 

Som  forrige,  kun  at  Opgaven  er  at  skyve  det  andet  Parti 
bortover;  holdende  egen  Ende  af  Stangen  lavt,  bør  man 
søge  at  faa  hævet  det  andet  Parties, 

412.  Lille  Grcendseleg. 

Med  en  Kridtstreg  eller  Fure  afstikkes  en  Grændse,  et 
Parti  stiller  sig  paa  hver  Side,  og  forsøger  at  faa  trukket 
saa  Mange  som  muligt  over  til  sig,  enten  Mand  mod  Mand 
eller  flere  hjælpende  hinanden;  den  tilhører  Modpartiet,  som 
med  Foden  er  kommen  over  eller  blot  har  berørt  Grændsen. 
413-  Trænges  paa  Fægtehuden.  (Holmgang). 

Der  afmærkes  en  Plads,  hvorpaa  to  Kjæmpende  søge  at 
faa  hinanden  ud  af  denne  ved  at  skyve  (ikke  puffe),  bære 
ham  eller  paa  anden  Maade ; den  har  tabt,  som  kommer 
over  eller  blot  berører  Afgrændsaingen  med  en  Fod. 

Anm.  Denne  kan  og.saa  leges  af  Mange  paa  engang;  fort- 
sættes  da,  indtil  der  blot  er  En  igjen,  og  Legen  kaldes: 
«Herren  paa  Pladsen«. 

414.  Store  Grændseleg. 

Her  har  man  to  Grændser,  et  Mellemfelt,  og  hvert  Parti 
har  afmærket  et  Sted  til  Fængsel. 

Hvert  Parti  rykker  fra  sin  Side  med  en  eller  flere  Kjæm- 
pende ind  paa  Mellemfeltet,  udfordrer  Fienden  og  forsøger 
at  *brænde«  saa  Mange  som  muligt,  hvilket  her  maa  ske  ved 
at  give  ham  tre  løse  Slag  paa  Ryggen,  eller  faa  ham  med 
Foden  over  egen  Grændse ; ser  man,  at  en  af  eget  Parti  er 

i Fare,  ile  Andre  til  for  at  frelse  ham  og  fange  Mod.stdhderne ; 

saasnart  man  trækker  sig  tilbage  over  egen  Grændse,  er  man 
fri.  De  Fangne  føres  i Fængsel,  hvor  de  maa  forblive  rolige; 
men  kan  det  lykkes  en  af  deres  eget  Parti  — uden  at  blive 
brændt  at  komme  over  Grænd.sen  og  faa  brændt  en  eller 
Haandbog  i Gymnastik. 
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flere  Fangne,  ere  de  saaledes  «Brændte»  igjen  fri  og  kunne 
uhindret  passere  hjem;  Befrieren  kan  ogsaa  da  uhindret  passere 
hjem  igjen. 

Anm.  !•  Denne  Leg  har  mange  Variationer;  ved  f.  Ex.  at 
optage  Brydning  og  lade  Enhver,  som  da  falder 
paa  Kyggcn,  Siden,  eller  berører  Gulvet  med  Haan- 
den,  være  død  og  gaa  ud  af  Legen,  faar  den 
unægtelig  mer  Karakter  af  Krig  og  bliver  mer 
afvexlende,  men  tiltager  ogsaa  betydelig  i Vold- 
somhed. 

Anm.  2.  Ved  alle  disse  Lege,  som  mer  nærme  sig  Kamp, 
bør  Læreren  medvirke  forat  hindre  Ondskab,  Søn- 
derrivning  af  Klæder  og  forat  afgjøre  de  mange 
Tvistespørgsmaal,  hvorved  det  endog  ofte  er  nød- 
vendigt  at  udtage  en  eller  flere  paalidelige  Gutter 
til  Hjælp. 


4de  Kapitel. 

X 

§ 4S.  øvelsestabeller. 

Tab.  I. 

41 5-  S'-  Opstilling  paa  et  Geled  og  Spredning. 

b.  Indtagelse  af  opstrakt  Grandstilling  og  Hvil. 

c.  Retninger,  Vendinger. 

d.  Forflytning  med  i — 3 Skridt. 

e.  Inddeling  til  Første-  og  Andremænd,  Dækning  af 
Luger. 

2.  St.  F.  Slutn. 

3.  St.  Hoftefæste. 

4-  Ving  st.  Taahævn. 

5.  St.  A.  Opbøin. 

6.  Ving  st.  R.  Bøin. 

7.  Marsch  (Flankemarsch  paa  et  Geled). 

F-  Flytn.  til  Siden  og  Taahævn.  *) 

9.  St.  A.  Hævn.  fremad  og  udad. 

*)  Anm.  Taahævningen  ved  Bevægelse  8 medtages  ikke 
ved  første  Gangs  Øvelse. 

T a b.  2 . 

416.  I.  a.  Opstilling,  Retninger,  Vendinger. 

b.  Formering  til  Øvelse  ved  Dækning  af  Luger. 

c.  Vending  og  1—3  Skridts  Forflytning. 

2.  Ving.  slut  st.  Taahævn. 

12* 
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3.  St.  A.  Hævn.  opad  eller  Nakkefæste. 

4.  St.  Hvd.  Bøin. 

5.  Ving.  st.  R.  Bøin. 

6.  Ving  taast.  Kn.  Bøin. 

7.  St.  A.  Strn.  opad. 

8.  a.  Slut  st.  S.  Bøin. 

b.  Ving  slut  st.  Vridn. 
g.  a.  Marsch  med  forlængede  Skridt. 

b.  Løb  (frit),  afsluttet  med  vanlig  Marsch. 

10.  Ving  st.  F.  Flytn.  til  Side  fremad  og  Taahævn. 

11.  St.  A.  Strn.  udad. 

Tab.  3. 

417.  I.  a.  Opstilling  etc. 

b.  Formering  til  to  Geleder  og  Gjenformering,  samt 
Formering  til  Øvelse  fra  to  Geleder. 

2.  Ving  taast.  Kn.  Bøin. 

3.  St.  A.  Strn.  fremad. 

4.  Stv  Hvd.  Vridn.  eller  S.  Bmn. 

5.  Ving  br.  st.  R.  Bøin. 

6.  Ving  br.  taast.  Kn.  Bøin. 

7.  Halvstr.  st.  A.  Skiftn. 

8.  a.  Ving  (Hvil)  br.  st.  Vridn. 

b.  Str.  st.  R.  Bøin.  (ogsaa  nedad). 

c.  Hvil  (str.)  slut  st.  S.  Bøin. 

g.  a.  Hurtigmarsch  og  Marsch  paa  Taa. 

b.  Springmarsch  (altid  afsluttet  med  vanlig  Marsch 
eller  Taamarsch). 

10.  Ving  st.  F.  Flytn.  fremad  og  Taahævn. 

11.  St.  A.  Foranbøin. 


418.  Serie  A. 

a.  Schema. 

1.  En  Benbevægelse. 

2.  En  Armstrækning  eller  Armskiftning. 

3.  En  Bevægelse  for  Hovedet. 
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4-  En  Bevægelse  for  Kroppen. 

5.  En  Benbevægelse. 

6.  En  Hævbevægelse  (Armstrækning,  hvis  intet  Redskab 
findes). 

7 • 2,  3 å 4 Bevægelser  for  Kroppen. 

5.  Marsch,  Løb  og  Sprang. 

■9-  a.  En  Benbevægelse. 

b.  En  Aandingsbevægelse. 

b.  Exj).  1. 

1.  Ving  taa  st.  Kn.  Bøin. 

2.  St.  A.  Stm.  op-,  frem-,  ud-  og  nedad. 

3.  St.  Hvd.  Bøin. 

4.  Hvil  st.  R.  Bøin. 

5-  St.  Indl.  til  frie  Spr. 

6.  Hævbevægelse. 

7.  a.  Spændbøi.  Taahævn. 

b.  Str.  br.  st.  Vridn.  og  S.  Bøin. 

8.  Marsch,  Løb  og  Sprang. 

9.  a.  Taamarsch. 

b.  Bøist.  langsom  A.  Udadstm. 

I 

c.  Ex}).  2. 

I og  3-  Ving  neiest.  Hvd.  Vridn. 

2.  St.  A.  Strn.  bagud,  opad  og  nedad. 

4.  Str.  br.  st.  R,  Bøin. 

5.  Ving  gang  taa  st.  (a)  Kn.  Bøin. 

6.  Hævbevægelse.  I 

Langsom  Taamarsch  efter  Tælling. 

7.  a.  Str.  fr.  biieligg.  Holden. 

b.  Stupfald.  Hvd.  Vridn. 

c.  ^ Str.  br.  vridst.  A.  Bøin.  og  Strn. 

d.  Sidemodst.  Indl.  til  at  slaa  Hjul. 

8.  Marsch,  Løb  og  Sprang. 

Leg. 

9.  a.  Hvil  taa  st.  Kn.  Bøin. 
b.  St.  A.  Rund. 
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419.  Serie  B . 

a.  Sehenia. 

1.  En  Benbevægelse. 

2.  En  Spændbøining. 

3.  En  Hævbevægelse. 

4.  En  Balancebevægelse. 

5.  En  Bevægelse  for  Musklerne  paa  Bagsiden, 

6.  - — » — - — » — - Forsiden. 

7.  - vexelsidig  Bevægelse. 

8.  Marsch,  Leb  og  Sprang. 

9.  a.  En  Benbevægelse. 

b.  En  Aandingsbevægelse. 

b.  Exp.  1. 

1.  Fægtemarscher. 

2.  Spændbøi.  Taahævn. 

3.  Hævbevægelse. 

4.  Ving.  st.  vexel  Kn.  Opbøin. 

5.  Bøi  stup  br.  st.  A.  Strn.  udad. 

6.  Ving  mod  sidd.  R.  Fældn. 

7.  Str.  br.  st.  Vexel  Vridn.  og  S.  Bøin. 

8.  Marsch,  Løb  og  Sprang. 

9.  a.  Str.  st.  Taahævn. 

b.  Favnbuest.  A.  Slagn. 

c.  Exp.  2. 

1.  Ving  taa  st.  dyb  Kn.  Bein. 

St.  A.  Stm.  op-  og  nedad. 

Hvil  st.  R.  Bøin. 

2.  Spændbøi.  Kn.  Opbøin.  og  Strn, 

3.  Hævbevægelse. 

4.  Ving  kr.  halvst.  Kn.  Bagudstrn. 

Gangst.  Balancegang  fremad. 

5.  Bøi  vægt  taa  støtt.  A.  Strn. 

6.  Vægtfald.  A.  Bøin. 

7.  Slaa  Hjul. 

8.  Marsch,  Løb  og  Sprang. 

Leg. 

9.  a.  Ving  taa  st.  Kn.  Bøin. 
b.  Buest.  A.  Rund.- 
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420.  Serie  C . 

a.  Schema. 

1.  En  Serie  frist.  Bevægelser. 

2.  En  Spændbøining. 

3.  En  Hævbevægelse. 

4.  En  Balancebevægelse.  , 

5.  En  Bevægelse  for  Musklerne  paa  Bagsiden. 

6.  - — » — - — » — . Forsiden. 

7.  En  vexelsidig  Bevægelse. 

8.  En  Benbevægelse. 

9.  En  Hævbevægelse  (nlig  No.  3). 

10.  En  Bevægelse  for  Muskleme  paa  Forsiden  (ulig  N.  6). 

11.  En  ve.xelsidig  Bevægelse  (ulig  N.  7). 

12.  Marsch,  Løb  og  Sprang. 

13.  Fri  Balancegang  eller  Leg. 

14.  a.  En  Benbevægelse. 

b.  En  Aandingsbevægelse. 

b.  JExjJ.  1. 

1.  a.  Ving  udfaldst.  (a^  Kn.  Bøin. 

b.  St.  A.  Strn.  op-,  frem-,  ud-  og  nedad. 

c.  Str.  st.  R.  Bøin. 

2.  Spændbøi.  Vexel  B.  Opbøin. 

3.  Hævbevægelse  (Slagentr.) 

4.  Ving  kr.  halvst.  Kn.  Bagudstrn. 

5.  Str.  br.  stup.  st.  A.  Del. 

6.  Ving  mod  hel  sidd.  R.  Fældn. 

7.  Hvil  vridst.  S.  Bøin. 

8.  Ving  taa  st.  dyb.  Kn.  Bøin. 

9.  Hævbevægelse  (Horizontal  A.  Gang). 

10.  Hvælvstupst.  Udg. 

11.  Ving  udfaldst.  (a)  Vridn. 

12.  Marsch,  Løb  og  Sprang. 

13.  Gangst.  Balancegang. 

14.  a.  Ving  taa  st.  Kn.  Bøin. 

b.  Favn  gang  buest.  (b)  A.  Slagn. 


184 


c.  Exp.  2. 

1.  a.  Str.  taa  st.  Kn.  Bøin.  og  A.  Strn. 

b.  St.  A.  Skiftnr. 

c.  Str.  br.  st.  R.  Bøin.,  S.  Bøin.  og  Vridn. 

2.  Spændbøi.  Hd.  Gang. 

3.  Hævbevægelse  (Entr.  m.  Forflytn.) 

4.  Str.  kr.  halvst.  Kn.  Strn. 

5.  Str.  vægt.  vriststøtt.  Fremadbøin. 

6.  Modst.  Vexel  B.  Opbøin.  ’ 

7.  Halvstr.  sidefald.  B.  Del. 

8.  Vanlig  Marsch  og  Taamarsch. 

9.  Hævbevægelse  (Modhæng.  Omslagsgang). 

10.  Str.  halv  kn.  st.  Bagudfældn. 

11.  Halvstr.  iidfaldst.  (a)  A.  og  B.  Vexl.  (m.  Efifacering  og 
Vending). 

12.  Marsch,  Løb  og  Sprang. 

13.  Ridsidd.  Overgang  til  Balancegang. 

14.  a.  St.  A.  Rund.  m.  Taahævn. 
b.  Favnudfaldst,  (b)  A.  Slagn. 

§ 49- 

Tabellernes  Opsætning  og  Anvendelse. 

; 

421.  Enhver  Gymnastikundervisning  maa  ordnes  efter  en  bestemt 
Plan  og  fordrer  derfor  med  Nødvendighed  Øvelsestabeller, 
ikke  alene  forat  Læreren  i Schemaet  for  sine  Tabeller  har 
Ledning  for  Hukommelsen,  men  forat  de  for  de  forskjellige 
Kropsdeles  Paavirkning  opsatte  Bevægelser  som  Regel  skulle 
komme  med  og  i en  rigtig  Rækkefølge,  og  for  at  kunne 
skjelne  den  ene  Klasses  (Afdelings)  Øvelser  fra  den  anden. 

At  opsætte  detaillerede  Tabeller,  som  kunde  gjælde  for 
Skoler  i Almindelighed,  vilde  sandsynligvis  være  aldeles  umu- 
ligt,  undtagen  for  de  allerførste  Begyndelsesgrunde ; disse 
maa  nemlig  omtrent  være  lige  for  en  hvilkensomhelst  Afde- 
lings første  Øvelser  i Gymnastik,  idet  de  kun  indeholde  de 
første  Ordningsbevægelser,  de  almindeligste  Stillinger  og 
simpleste  frie  Bevægelsesformer ; men  saasnart  man  er  kom- 
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men  over  dette  første  Stadium,  — og  det  bør  man  stræbe 
til  at  gjøre  saa  hurtigt  som  muligt,  — indtræde  saa  store 
Forskjelligheder  med  Hensyn  til  Alder,  Lokaliteter,  Partiers 
Størrelse,  Varighed  af  hver  Lektion  etc.  etc.,  at  Umuligheden 
af  at  fastsætte  noget  alment  Gjældende  falder  i Øinene  af 
sig  selv,  hvortil  endnu  kommer,  at  enhver  virkelig  Gym- 
nastiklærer  bør  undervise  bedst  efter  Tabeller  opsatle  af  ham 
selv. 

Her  er  derfor  blot  3 forberedende  Tabeller  specificeredej 
og  for  den  senere  Undervisning  er  der  opsat  3 Serier,  hver 
med  Schema  og  2 Exempler,  hvis  Mening  alfsaa  er  at  give 
Læreren  en  \ eiledning  til  at  finde  Udveie  under  forskjellige 
Om.stændigheder,  og  samtidig  give  ham  den  størst  mulige 
Fiihed  med  Hensyn  til  det  specielle  Udvalg  af  Bevægelserne. 

422.  De  3 forberedende  Tabeller  bør  følges  nøiagtigt;  i disse  er 
ogsaa  de  specielle  Ordningsbevægelser  medtaget,  og  det  er 
klart,  at  disse  for  de  første  Timers  Undervisning  komme  til 
aldeles  at  overveie,  uden  at  man  dog  maa  lade  det  blive 
blot  ved  disse,  eller  plage  Troppen  med  en  Mangfoldighed 
af  Formeringer;  til  en  Begyndelse  ikke  Her  af  disse,  end 
det  er  nødvendigt  for  at  faa  Troppen  stillet  til  Øvelse,  hvor- 
paa  enkelte  af  de  egentlige  Bevægelser  (Stillinger)  bør  komrae ; 
men  især  i Begyndelsen  ofte  Afbrydelse  med  »paa  Stedet 
Hvil»  og  »Hvil«,  saa  Troppen  faar  bevæge  sig  frit  en  ganske 
kort  Stund,  med  Overgang  til  en  rask  Opstilling  og  fuld 
Opstrækning  paa  »Giv  — Agt«. 

Vil  man  have  flere  forberedende  Tabeller,  kunne  de  opsættes 
paa  samme  Maade  efter  Schema  for  Serie  A.  af  Bevægelser 
hentet  fra  de  forberedende  Bevægelser. 

423.  Saasnart  Ordningsbevægelserne  kræve  mindre  Tid,  og  de 
enkelte  Stillinger  indtages  nogenlunde  korrekt,  kan  man 
komme  til  at  medtage  flere  og  flere  af  de  egentlige  Bevægel- 
ser for  Kroppen,  som  — næst  Hævbevægelse  og  Sprang  — 
altid  vil  blive  enhver  Behandlings  vigtigste  Del,  og  da  kan 
man  altsaa  vælge  en  af  de  anførte  Serier,  eftersom  Tid,  Red- 
skaber,  Aldersforholde  o.  _a.  Omstændigheder  tilsige.  I disse 
Serier  ere  derfor  heller  ikke  Ordningsbevægelser  specielt  anførte. 
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uagtet  de  vistnok  maa  danne  enhver  Undervisnings  Begyn- 
delse;  men  det  bør  ikke  være  flere  end  høist  nødvendigt  for 
Troppens  Ordning  til  Øvelse. 

For  hver  Serie  har  man  opsat  2 Exempler,  hvoraf  det 
første  kun  optager  det  mindst  Mulige,  medens  det  andet  er 
givet  de  almindeligste  Tillæg  af  Bevægelser,  hvis  Anvendelse 
ikke  kan  være  daglig,  men  som  man  dog  gjerne  vil  have 
med  saa  ofte  som  muligt,  og  hvis  hensigtsmæssige  Plads 
er  angivet  ved  at  anføre  dem  mellem  to  Numre. 

Fortiden  disse  Tillæg  — mest  af  Balancebevægelser  paa 
Redskab  (ogsaa  uden  Redskab  for  Serie  A.)  og  Leg  — vil 
desuden  enhver  Lærer  komme  til  at  gjøre  andre  Tillæg,  væ- 
sentlig  Benbevægelser  og  Taktøvelser,  og  for  hvilke  det 
neppe  er  muligt  at  angive  nogen  bestemt  Plads  i en  Behand- 
ling. Forsigtighed  tilsiger  nemlig,  at,  naar  Aandedrættet  og 
Hjerteslaget  ved  andre  anstrengende  Bevægelser  er  høit  op- 
drevet,  bør  en  Benbevægelse  (eller  Taamarsch)  indskydes, 
især  om  man  vil  lade  Bevægelserne  gaa  Slag  i Slag,  uden 
mellemskudt  »paa  Stedet  Hvil«,  — en  Regel,  som  er  meget 
simpel,  og  som  jevnlig  bør  benyttes,  uden  at  Troppen  be- 
høver at  være  saa  anstrengt,  at  den  er  hvad  man  kalder 
»anpusten«,  hvilket  nemlig  i Almindelighed  neppe  bør  ind- 
træde  under  Gymnastik. 

Taktøvelser  — enten  hentede  fra  Ordningsbevægelserne, 
fra  Udgangsstillingers  Indtagelse,  eller  fra  de  forberedende 
Bevægelser,  f.  Ex.  ved  at  forene  ulige  Deles  samtidige  Be- 
vægelse,  som  at  udføre  en  Armstrækning  samtidig  med  en 
Fodflytning,  eller  med  et  Skridt  fremad,  til  Siden  etc.,  eller 
ved  at  slaa  to  til  Retningen  forskjellige  Bevægelser  sammen 
til  et  eneste  (dobbelt)  Tempo,  f.  Ex.  Fodslutning  og  Udvrid- 
ning  — kan  indskydes  overalt,  maaske  især  i Undervisnin- 
gens Begyndelse,  eller  naar  man  mærker,  at  Takten  lader 
noget  tilbage  at  ønske,  enten  ved  de  hastige  Bevægelsers 
Bestemthed  og  Fart  eller  de  langsommes  jevne  Udførelse. 

Selv  ved  Exemplerne  er  Hævbevægelserne  ikke  specificeret, 
undtagen  antydningsvis  for  Serie  C,  for  at  vise  at  de  bør  være 
forskjellige,  da  disse  naturligvis  aldeles  afhænge  af  Redska- 
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berne,  tildels  af  Alderen  etc. ; det  samme  er  ogsaa  Tilfældet 
med  Marsch,  Løb  og  især  Sprang,  og  Varigheden  af  dette 
Hvarv  er  endnu  vanskeligere  at  fastsætte ; for  en  nogenlunde 
øvet  og  ikke  altfor  ung  Trop  b®r  det  — og  især  Sprangene  — 
gives  en  ganske  betydelig  Udstrækning,  — indtil  en  Tredie- 
del  af  hele  Lndervisningstiden,  men  paa  en  særdeles  vigtig 
Betingelse,  at  de  ikke  faa  iidelukke  de  andre  Bevægelser^ 
eller  bevirke  at  man  blot  jager  over  disse  med  den  største 
Skyndsomhed. 

424.  Serie  A kan  hensigtsmæssig  benyttes  af  Afdelinger  med  kort 
daglig  Undervisningstid  og  ringe  — eller  saagar  ingen  — 
Tilgang  paa  Redskaber,  idet  Bevægelserne  for  Kroppen  baade 
kan  være  faatalligere  og  Valget  meget  friere,  hvorhos  Hæv- 
bevægelsen  i Nødsfald  kan  sløifes,  hvilket  dog  helst  bør 
undgaaes,  da  denne  er  en  af  de  allervigtigste  Bevægelses- 
slægter. 

De  første  Bevægelser  (1—4)  af  denne  Serie  bør  være  sva- 
gere  Bevægelser,  hovedsagelig  hentede  fra  de  forberedende 
Bevægelser,  hvis  Anvendelse  saaledes  gaar  langt  udover  de 
forberedende  Tabeller  og  viser,  at  Grændserne  mellem  de 
forberedende  og  Hovedbevægelserne  ikke  er  skarp,  — medens 
de  senere  bør  være  saa  kraftige  og  talrige,  som  Tid  o.  a. 
Omstændigheder  tilstede,  og  her  vil  man  nødig  savne  Repræ- 
sentanter  for  de  vigtigste  Typer  som  Spændbøininger,  vexel- 
sidige  Bevægelser  og  Bevægelser  for  Musklerne  paa  Forsiden 
etc.,  idet  der  bemærkes,  at  Spændbøininger  og  Bevægelser 
for  Musklerne  paa  Bagsiden  staa  hinanden  saa  meget  nærmere, 
at  disse  lettere  gjensidig  kunne  erstatte  hinanden  end  nogen 
a f de  andre. 

Balancebevægelser  er  ikke  optaget  paa  Schemaet  for  denne 
Serie,  saaledes  at  deres  Anvendelse  bliver  mer  tilfældig,  men  ' 
de  bør  tillægges  saa  hyppig,  som  Forholdene  tillade  det. 

Borttages  ved  denne  Serie  Marsch,  Løb  og  Sprang,  hvad 
der  ved  vore  Almueskoler  maa  blive  Tilfældet  for  Øvelser 
inde  om  Vinteren,  idet  disse  da  maa  erstattes  med  rask  Be- 
vægelse  i fri  Luft  efter  nogle  Minutters  rask  Gymnastik 
inde,  og  de  andre  Bevægelser  desuden  indskrænkes  til  Mini- 
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mum,  kan  Schemaet  anvendes  selv  for  den  korteste  Under- 
visningstid, hvorfor  man  antager,  at  denne  Serie  paa  Semina- 
rierne  hensigtsmæssig  kan  lægges  til  Grund  for  Seminaristernes 
Instruktionsøvelser,  hvorimod  Gymnastiklsererne  for  deres  egen 
personlige  Uddannelse  helst  bør  vælge  en  af  de  følgende 
Serier. 

425.  Serie  B er  mer  fuldstændig,  idet  den  har  Repræsentanter  for 
de  vigtigste  Bevægelsesslægter,  og  den  bør  efter  nogen  Øvelse 
kunne  optages  af  Skoler  med  nogenlunde  vel  indredet  Gym- 
nastiklokale. 

Denne  kan  og  bør  ogsaa  — som  vist  i Exp.  2 gives 
Tillæg,  først  derved  at  der  i iste  Hvarv  foruden  en  Benbe- 
vægelse  tillige  optages  nogle  andre,  svagere  frie  Bevægelser, 
hvilket  især  gjælder  for  Bøm,  og  dernæst  tillige  fri  Balance- 
gang  og  Leg. 

Endnu  et  væsentligt  Tillæg  kan  efter  Omstændighederne 
indføres  her,  nemlig  ved  at  optage  endnu  en  af  de  særdeles 
vigtige  Hævbevægelser,  og  da  bør  dens  Plads  blive  mellem 
No.  7 og  8,  den  bør  være  ulig  den  første  Hævbevægelse, 
og  Forsigtighed  tilsiger,  at  man  altid  bør  lade  en  Benbevæ- 
gelse  gaa  foran,  saaledes  som  vist  under  Serie  C. 

426.  Serie  C er  endnu  fuldstændigere,  idet  flere  af  Bevægelses- 
slægterne  har  faaet  to  Repræsentanter,  hvilke  naturligvis  helst 
bør  være  af  noget  forskjellig  Rarakter,  og  Spranghvar\et 
tillige  bør  gives  stor  Udstrækning.  Denne  Serie  kan  vanskelig 
benyttes  undtagen  af  Afdelinger  med  god  Øvelsestid,  hyppig 
Gymnastik  og  med  ganske  stor  foregaaende  gymnastisk  Ld- 

' vikling,  da  det  nemlig  er  en  Kjendsgjerning,  at  med  hyppig 
Gymnastik  er  baade  Behovet  af  mange  og  stærke  Bevægelser 
' større,  og  man  taaler  samtidig  saa  meget  mer.  Som  Regel 
vil  den  saaledes  kun  passe  for  de  høiere  Skolers  øverste 
Klasser  eller  for  frivillige  Foreninger  af  yngre  Mænd. 


Anhang. 

Om  Redskaber  og  deres  Opstilling. 

427.  Da  der  hos  os  ikke  findes  nogen  Veiledning  angaaende  Red- 
skabers  Konstruktion  og  Opstilling,  indtages  her  et  ganske 
kcrt  Afsnit  desangaaende. 

De  herhen  hørende  Tegninger  er  gjort  ganske  smaa,  dels 
i V16,  dels  i V32  af  sand  Størrelse,  for  ikke  unødvendig  at 
forøge  Bogens  Volum  og  Pris,  og  formenes  at  maatte  kunne 
opfylde  sin  Bestemmelse,  mer  at  tjene  som  en  Ledning  for 
den,  der  skal  bestemme  Redskabsudvalget,  end  som  Arbeids- 
tegninger, da  Gymnastiklæreren  alligevel  altid  maa  føre  Til- 
syn med  Arbeidet  og  stadig  give  Haandværkeren  de  fornødne 
Vink. 

De  vigtigste  Maal  ere  paaskrevne  i duodecimale  Tommer, 
da  Haandværkerne  bruge  dette  Maal.  Her  optages  kun  de 
væsentligste  Modifikationer  for  hvert  Redskab,  da  det  siger 
sig  selv,  at  det  ligger  udenfor  denne  Bogs  Hensigt  og  Maal 
at  anføre  de  utallige  Variationer,  som  kunne  forekomme,  i 
Særdeleshed  med  Hensyn  til  Befæstigelse,  Dimensioner  etc. 

428.  Bom.  Pl.  I.  Fig.  I a,  I b,  I c og  I d. 

En  Boms  Længde  kan  variere  fra  6 til  15  Alen,  og  dens 
øvrige  Dimensioner  maa  rette  sig  efter  Længden ; Tversnittet 
6 X 4"  (u— v)  paa  Figuren  er  beregnet  for  en  10—12  Al. 
lang  Bom,  og  er  tillige  konstrueret  for  det  Tilfælde,  at  man 
kun  har  i Bom  i Lokalet,  idet  nemlig  den  udhulede  Rand 
skal  vendes  opad  for  Hævbevægelser,  og  den  afrundede  Kant 
for  Sprang,  Balancegang  etc.;  for  Bomme  af  mindre  Dimen- 
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sioner  er  naturligvis  Randen  overflødig,  — nok  at  give  den 
ene  Kant  et  spidsere  Tversnit.  , 

En  saadan  Bom  maa  kunne  vendes  med  Lethed,  hvilket 
kan  ske  ved  at  lade  det  til  Heisekrogens  Befæstigelse  bestemte 
jgrn  (x — y)  forsynes  med  Øie  paa  begge  Ender,  og  lade  den 
ene  Side  af  Renderne  være  aaben  nede  ved  Gulvet,  saaledes 
at  man  blot  heiser  Bommen  ned  paa  Gulvet,  vælter  den  ud 
af  Renderne,  skifter  Heisekrogene,  atter  bringer  den  ind  i 
Renderne  og  heiser  den  op. 

Hullerne  paa  Renden,  som  gjøres  af  2"s  4 a 6"  brede 
Planker,  bor  anbringes  i ca.  4"s  indbyrdes  Afstand  og  ganske 
nær  ved  Plankernes  Ydersider,  forat  Bommen,  som  bor  have 
et  ganske  lidet  Spillerum,  kan  hvile  sikkert  paa  Boltene, 
som  gjores  af  V2  eller  Rundjern.  For  at  styrke  Bommens 
Ender  mod  Slid  af  Boltene,  kunne  de  belægges  med  indfældte 
Baandjern  af  noget  mindre  Bredde  end  selve  Bommen  (i  b), 
og  disse  Baandjern  bør  fortsættes  forbi  det  Sted,  hvor  Heise- 
jernet  gaar  gjennem  Bommen ; til  dette  Sted  beholder  ogsaa 
Bommen  et  4kantet  Gjennemsnlt  (x— y),  for  nemlig  at  ligge 
støere  i Renden,  saaledes  at  altsaa  Rundingen  og  den  udhu- 
lede  Rand  først  begynde  her. 

En  Bom,  som  er  over  8 Al.,  bor  altid  forsynes  med  Heise- 
indretning,  som  efter  dens  Tyngde  kan  bestaa  i enkelt  Blok, 
■enkelt  eller  treskaaren  Talje,  og  man  kan  enten  have  et 
Heisetoug  ved  hver  Ende,  eller  ogsaa  lade  Tougene  fra  begge 
Sider  løbe  sammen,  saaledes  at  man  blot  faar  et  Toug  at 
heise  i;  for  Heisetougets  Fastgjoring  anbringes  enten  paa 
Plankerenden  eller  paa  Væggen  et  Krydsholt  af  Træ  eller 
Jern,  og  det  bør  altid  være  fast  Regel,  enten  Bommen  er 
firet  ned  til  Brug  eller  heiset  op  under  Taget,  at  den  baade 
hviler  paa  Boltene,  og  at  Heisetouget  er  gjort  fast. 

Er  Bommen  ganske  kort  og  let  og  ikke  forsynet  med 
Heiseindretning,  bor  den  ikke  hvile  »paa«  Boltene,  men  disse 
bor  da  stikkes  gjennem  Huller  i Bommens  Ender,  hvilket 
altid  bor  være  Tilfældet  ved  Bomme,  som  anbringes  mellem 
fritstaaende  Stolper  ude,  idet  denne  Befæstigelsesmaade  da 
baade  er  sikkrere  og  tillige  vil  stotte  Forbindelsen  mellem 


Stolperne;  forat  Hullet  gjennem  Bommen  ikke  saa  snart 
skal  slides  stort  eller  Bommen  sprække,  lægger  man  i Rege- 
len et  Baandjern  rundt  Bommen  og  lader  Hullet  gaa  gjennem 
dette. 

1 Forbindelse  med  Bomme  nævnes  ogsaa  løse  Træsadler, 
Pl.  I.  Flg.  4.,  der  kunne  være  meget  nyttige,  især  om  man 
mangler  Hest  med  høie  Sadelbomme.  De  anbringes  i ca.  3 
Al.  indbyrdes  Afstand,  og  hver  Sadel  tilpasses  for  sit  Sted 
paa  Bommen,  hvorfor  de  i Regelen  gives  tilsvarende  Num- 
mer som  de  Huller  paa  Bommen,  hvor  de  passe;  ere  de  vel 
tilpassede,  sidde  de  nok  i Almindelighed  tilstrækkelig  fast, 
men  for  Sikkerheds  Skyld  fæstes  de  dog  med  ganske  tynde 
Jernbolte.  Haandtagene  paa  Sadlerne  afpasses  nedentil  efter 
Tversnittet  og  fastskrues  med  solide  Holzskruer,  hvorved  de 
forskjellige  Deles  Sammenhold  styrkes  ganske  betydeligt. 
Fiberretningen  af  Træet  (Gran  eller  Furu)  er  antydet  pa^ 
Figuren,  da  dette  er  af  Vigtighed  for  Holdbarheden. 

429.  Dohhelthom.  Fig.  2 a,  2 b,  2 c. 

2 Bomme,  anbragte  i samme  Rende  over  hinanden  og 
indrettede  til  at  stilles  i forskjellige  Høider. 

Begge  Bomme  gives  her  et  ovalt  Tversnit,  den  øverste 
lidt  spidsere  og  af  noget  mindre  Dimensioner  for  Lethedens 
Skyld,  og  da  den  sjelden  udsættes  for  saa  stor  Belastning 
som  den  underste.  Tversnittet  (r — s)  paa  Figuren  er  bereg- 
net for  en  13  15  Al.  lang  Dobbeltbom.  Enderne  forsynes 

med  et  Baandjern,  og  det  firkantede  Tversnit  bibeholdes  til 
udenfor  Heisejemet  ligesom  ved  den  enkelte  Bom,  og  da 
den  underste  Bom  i Regelen  er  noget  bredere,  kommer  man 
til  at  høvle  af  den  lidt  paa  begge  Sider,  forat  den  skal  passe 
i Renden  sammen  med  den  øverste,  Krogen  til  Heisetouget 
anbringes  i et  løst  Jern  (2  c),  som  stikkes  gjennem  buede 
Udskjæringer  i Bommene,  til  hvilke  det  fæstes  ved  indsatte 
Jernbolte;  den  bueformede  Udskjæring  skal  hindre  saa  stærk 
Brydning  paa  Heisejemet,  om  den  øverste  Bom  heises  .skjævt. 
Forat  Hullerne  paa  Bommene  og  Jernet  skulle  svare,  gjøres 
disse  paa  Jernet  langagtige,  og  dette  forsynes  med  et  Par 
Knaster,  saaledes  at,  naar  disse  ligge  an  paa  den  øverste 
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Bom,  skulle  Hullerne  passe.  Boltene  gjennem  den  øverste 
Bom  kunde  godt  sidde  aldeles  fast,  da  de  aldrig  skulle  tages 
ud  ved  almindelig  Brug,  men  om  Bommen  skulde  slaa  sig, 
saaledes  at  man  vilde  endevende  den,  er  det  hensigtsmæssigt, 
at  de  ere  løse;  disse  Bolte,  som  i Regelen  gjøres  lidt  tyndere, 
end  de,  som  Bommene  skulle  hvile  paa  i Renderne,  kunne 
fæstes  hver  til  sin  Bom  ved  en  liden  Kjetting. 

Dobbeltbommen  maa  i Reglen  have  særskilt  Heiseindretning 
for  hver  Side,  bestaaende  af  enkelt-,  tre-  eller  firskaaren 
Talje  efter  Tyngden,  saaledes  nemlig  at  Reisningen  altid 
- kan  foregaa  nogenlunde  let.  Krydsholt  og  Heisetougene 
altid  fastgjort,  selv  om  Bommene  hvile  paa  Boltene  som  ved 
den  enkelte  Bom. 

Dobbeltbommen  stilles  paa  den  Maade,  at  begge  sammen 
fires  ned  til  det  Nummer,  hvor  den  nederste  skal  anbringes 
paa  sine  Bolte,  derpaa  udtages  Boltene,  som  gaa  gjennem 
den  nederste  Bom  og  Heisejernet,  og  den  øverste  heises  til 
sit  Nummer;  naar  begge  efter  Brug  skulle  op,  fires  den  øverste 
ned  paa  den  nederste.  Boltene  sættes  i,  og  begge  heises  op 
sammen. 

Forat  komme  op  og  sætte  Boltene  under,  naar  Bommen 
heises  høit  op,  maa  man,  hvis  der  ikke  findes  en  Ribbevæg 
eller  lignende  ved  Siden  af  Renderne,  anbringe  et  Faldreb, 
Fig.  3.,  eller  e.x\  JPindestolpe,  Fig.  5.,  ved  Siden  af  disse. 
4^0.  Ribbevæg  Pl.  II.  Fig.  6. 

Efterat  der  er  saget  Indsnit  for  Ribberne  i ligestore  (3 — 4"s) 
Afstande  i 2 X 5^^^  Planker,  spigres  disse  paa  Kant  til  Væg- 
gen  i Feltbreddes  Afstand,  ca.  30",  og  de  tilhøvlede  Ribber 
lægges  ind,  hvorpaa  en  tynd  List  paaskrues  forat  holde  Rib- 
berne fast.  Ribberne  ovale  af  2 X iV2"s  Lægter,  og  Sned- 
keren  bør  høvle  til  en  Prøve,  saa  man  kj ender  om  den  er 
behagelig  at  tage  i.  Høiden  af  en  Ribbevæg  4 — 6 AL,  og 
hvis  man  vil,  kan  man  lade  enkelte  Felter  gaa  helt  op  til 
Taget;  Antal  af  Felter  naturligvis  vilkaarligt,  men  det  er 
altid  godt  at  have  saa  mange  som  muligt. 

431.  Slingrestiger.  PL  II.  Fig.  7. 

Kan  anbringes  horizontale  (Fig.  7)  eller  vertikale.  Gjøres 
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bedst  tredelte,  og  for  de  horizontale  helst  9 Felter  (Ruder) 
lange,  de  vertikale  fra  Taget  til  i Al.  nær  Gulvet;  hvert 
Felt  bør  for  Gutter  være  18"  bredt  og  16"  høit  indvendig; 
for  \oxne  2“  mere.  Holmerne  af  3 X 2"s  og  Sprosserne 
af  1^/2  X Dimensioner,  begge  Dele  af  Gran  eller  Furu 
og  afrundede,  saa  der  ikke  findes  skarpe  Kanter. 

En  horizontal  Stige  anbringes  helst  i Render  som  ved  Bom- 
mene og  forsynes  med  Heis,  saa  den  kan  stilles  i forskjellige 
Høider,  men  da  dette  ofte  er  vanskeligt  at  iværksætte,  kan 
den  ogsaa  hænges  ned  fra  Taget  i 2 a 3 Touge  eller,  endnu 
bedre.  Jernkjettinger,  der  selvfølgelig  fæstes  til  Stigen  ved 
Jernbeslag,  saaledes  at  den  hænger  parallelt  med  en  Væg  i 
ca.  1^/2  Al.  Afstand  og  Underkanten  af  Stigen  omtrent  i 
Mandshøide;  naar  den  ikke  bruges,  føres  den  bort  til  Væg- 
gen,  hvortil  den  fæstes  ved  Kroge. 

En  vertikal  Slingrestige,  hvis  Konstruktion  er  aldeles  ana- 
log, kun  at  der  iagttages,  at  Bredden  af  Felterne  bliver  om- 
trent 2"  større  end  Høiden,  hængfes  altid  i Taget  ved  Beslag 
i dette  og  paa  Stigens  Holmer  og  fæstes  som  oven  antydet 
ind  til  Væggen,  naar  den  ikke  bruges. 

432.  Buetoug.  Pl.  II.  Fig.  8. 

a.  Den  ene  Ende  af  Touget,  løbende  over  en  Tridse  og 
nedentil  forsynet  med  en  indsplidset  Ring  til  at  fæste  paa 
Kroge  nedefter  Væggen.  (Kun  den  øverste  Krog  angivet 
paa  Figuren.) 

b.  Tridsen  — i dobbelt  Maalestok  — seet  ovenfra. 

c.  Den  anden  Ende  af  Touget  splidset  fast  til  en  Jernbolt 
med  Øie,  der  fæstes  i Væggen. 

Buetouget  bør  fæstes  i en  Høide  af  4 a 6 Al.  paa  Væg- 
gen, og  Krogene  til  at  fæste  Ringen  paa  an^Bringes  saaledes, 
at  Touget  kan  stilles  i 2 å 3 forskjellige  Høider,  den  laveste 
omtrent  2 Al.  fra  Gulvet.  Touget  bør  have  en  Diameter  af 
1^/4"  og  være  strakt  fra  Rebslageren.  Har  man  ikke  Anled- 
ning til  at  faa  den  ene  Ende  bevægelig,  kunne  begge  Ender 
sættes  fast,  saaledes  at  det  med  den  laveste  Del  hænger 
omtrent  i Rækkehøide,  men  da  maa  man  med  en  liden  Krog 
Haandbog  i Gymnastik.  I3 
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paa  et  tyndt  Toug  om  en  Tridse  kunne  heise  det  op  i Mid- 
ten, forat  faa  det  af  Veien,  naar  det  ikke  bruges. 

Til  samme  Brug,  nemlig  væsentlig  Slagentring,  kan  man 
ogsaa  anbringe  et  Toug  skraat  fra  Taget,  høit  paa  en  \ æg 
etc. , hvor  det  fæstes,  ned  mod  Gulvet,  til  Mandshaide  paa 
en  Væg  etc.,  hvorhen  det  strækkes  enten  ved  Haandkraft 
eller  en  liden  Talje,  naar  det  skal  benyttes,  og  ellers  hænges 
opkveilet  paa  en  Krog  paa  Væggen. 

433.  Touge  og  Stænger.  Bl.  II.  Fig.  9 og  10. 

Disses  indbyrdes  Afstand  bar  være  26 — 28".  Tougene,  af 
iV-t"s  Diameter  strakte,  forsynes  med  en  indsplidset  Kous, 
som  hægtes  paa  en  Krog  i Taget,  og  bør  med  Enden,  som 
tilbindes  forsvarlig  med  Hyssing  — ikke  knyttes  naa 
næsten  til  Gulvet;  naar  Tougene  ikke  benyttes,  slænges  de 
bort  paa  en  Krog  paa  Væggen. 

Stængerne  af  2 — Diameter  af  Gran  eller  Furu,  gjøres 
ogsaa  hængende,  idet  de  forsynes  med  et  Jernbeslag  med 
Øie,  der  klinkes  fast-  til  den  avre  Ende  og  hægtes  ind  paa 
en  Krog  i Taget;  den  nedre  Ende  skal  næsten  berøre  Gul- 
vet, og  føres,  naar  de  ikke  bruges,  bort  til  en  Væg,  hvor 
de  skyves  ind  bag  en  paaspigret  Træklod#. 

Baade  Touge  og  Stænger  bar  mindst  have  en  Længde  af 
7 å 8 Alen  og  anbringes  bedst  langs  en  \’æg  og  i omtrent 
1V2  Al.  Afstand  fra  denne. 

434.  ifasser.  Pl.  III.  Fig.  ii. 

Den  almindeligste  Brug  af  Kassen  er  til  Kolbytter,  men 
den  kan  ogsaa  benyttes  til  mange  af  de  Sprang,  som  gjøres 
paa  Hest;  for  disse  er  imidlertil  den  almindelige  Kasse  — 
med  ligestor  Bredde  oven-  som  nedentil  — ikke  ganske  hen- 
sigtsmæssig,  især  for  Ridsprang  for  Mindre;  er  man  derfor 
indskrænket  med  Hensyn  til  Redskaber,  kan  Kassen  med 
Fordel  gives  den  paa  Figuren  antydede  Form,  hvorved  den 
lettere  kan  erstatte  en  Hest  og  alligevel  er  fuldt  anvendelig 
til  Kolbytter.  Forskjellen  fra  den  almindelige  Kasse  er  kun, 
at  den  er  smalere  oventil,  at  Siderne  maa  skraane  udad  for 
Støhedens  Skyld,  og  at  Labankerne  maa  anbringes  saaledes 
i Afsatserne,  at  disse  er  til  at  tage  bort  nedenfra.  Afsatserne 
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gjøres  saa  heie,  som  Bordbredden  tillader,  og  de  to  øverste 
kan  man  gjerne  forbinde  fast  med  hinanden;  Stopningen 
gjøres  omtrent  2"  tyk  og  gaar  i a 2"  udenfor  Kanterne  paa 
alle  Sider;  den  betrækkes  med  Seildug  eller,  endnu  bedre, 
med  Skind.  Kassens  Kanter  afhøvles  ganske  lidt,  blot  saa 
de  ikke  er  skarpe;  i Afsatsernes  Endestykker  gjøres  Indsnit 
for  Haanden  for  Kassens  Flytning  etc. 

435.  ifesie.  Pl.  III.  Fig  12  a,  12  b,  12  c. 

Der  gjøres  først  en  Kasse  af  stærke  Planker  omtrent  2^/2 
Al.  lang  og  12  a 13"  i Firkant,  hvis  Kanter  og  Ender  af- 
rundes;  indeni  denne  Kasse  afstives  de  faste  Ben  meget 
stærkt,  og  i disse  lader  man  løbe  løse  Ben  (af  Løvtræ),  for- 
synede  med  Huller,  saaledes  at  Hesten  kan  stilles  i Høider 
fra  1(2 — 3 Alen;  de  faste  Ben,  som  kunne  gjøres  af  Gran- 
eller  Furubord,  maa  passe  udenpaa  de  løse,  og  forsynes 
nedentil  med  et  Jernbeslag,  hvorigjennem  Hullet  for  Bolten 
føres.  Kassen  stoppes  udenpaa  og  betrækkes  med  Skind, 
saaledes  at  Lænden  bliver  høiest,  og  Halsen  kommer  til  at 
falde  lidt  fremover,  hvilket  sidste  kan  frembringes  ved  at 
høvle  lidt  af  selve  Kassen ; i Stopningen  lades  der  Aabninger 
tversover  Hesten  til  Anbringelse  af  løse  Bomme,  hvoraf  man 
bør  have  2 å 3 Sæt,  og  forat  disse  skulle  sidde  støere  kan 
man  hugge  ind  et  ganske  lidet  Spor  for  dem  i selve  Kassen. 
De  laveste  Bomme  (12  b),  der  som  Regel  er  fastskruet  paa 
Hesten,  gjøres  af  et  ganske  tyndt  Stykke  haardt  Træ,  til 
hvilket  der  fæstes  en  Jernbolt,  som  stikkes  gjennem  et  Hul 
i Kassen  og  fastskrues  under  Hesten;  ovenpaa  dette  Træstykke, 
som  maa  være  tyndt,  forat  det  ikke  skal  stikke  frem  over 
, Stopningen,  fæstes  en  pølselignende  Stopning  — hels  af 
Krølhaar  — , som  skal  have  Form  éfter  Hestens  Tversnit, 
stikke  omtrent  H/2"  over  dette  og  afgive  godt  Tag  for  Hæn- 
derne,  uden  at  genere  Nedsidning  paa  Hesten  hverken  ved 
Længde-  eller  Tversprang.  For  Mellem-  og  Ydersprang 
ombyttes  disse  lave  med  dé  høie  Bomme  (12  c),  som  gjøres 
helt  af  Løvtræ,  og  hvortil  Bolten  fæstes  ; de  kunne  overtrækkes 
med  Skind,  og  vil  man  have  to  Sæt,  gjøres  Høiden  over 
Stopningen  for  det  ene  omtrent  6"  og  for  det  andet  3 å 4". 
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Paa  lignende  Maade  konstrueres  en  Sprmghuk,  men  denne 
bliver  et  endnu  dyrere  Redskab  i korhold  til  Anvendelsen, 
da  den  egentlig  blot  passer  for  et  eneste  Sprang,  nemlig 
Overspranget. 

436.  Pl.  III.  Fig.  13. 

Disse  gjøres  ganske  lave,  lidt  hældende  og  buede  ovenpaa, 
da  dette  er  hensigtsinæssigt  for  mange  Bevægelser;  Bæhkene 
staa  i Almindelighed  foran  og  ind  til  Ribbevæggen,  hvor  de 
ikke  ere  i Veien  og  oftest  skulle  bruges,  og  man  gjør  derfor 
i Regelen  saa  mange,  hver  4 a 5 Al.  lange,  at  de  tilsammen 
udgjøre  Ribbevæggens  Længde. 

437-  Fgne  Anordninger  for  Dybdesprang  opstilles  nu  sjelden,  da 
de  tage  stor  Plads  og  de  andre  Redskaber  godt  kunne  benyt- 
tes dertil. 

Springstændere  til  at  lægge  et  Toug  over  for  Høidesprang 
sløifes  ogsaa  i Regelen,  da  de  altid  staa  i \eien,  og  Lære- 
ren istedet  kan  strække  ud  et  Heisetoug  eller  et  andet,  Idst 
Toug,  som  fæstes  med  den  ene  Ende  paa  en  Krog  i Væggen. 

Madrafser,  som  have  den  store  Mangel  at  samle  meget 
Støv,  er  egentlig  kun  nødvendige  til  Kolbytter  og  enkelte 
større  Sprangs  Indledning  og  kunne  med  Fordel  erstattes  af 
en  Tougmatte  eller  Kokusmatte,  da  Bestemmelsen  mer  er  at 
hindre  Glidning  ved  Nedspranget  end  at  danne  et  blødt  Un- 
derlag; gjøres  Madrats,  skal  den  være  tynd,  haardt  stoppet 
og  gjennemtrukket,  saa  ikke  Stopningen  kan  forskydes. 

Spydnghret  kan  være  nyttigt,  naar  dets  Brug  ikke  over- 
drives, men  væsentlig  indskrænkes  til  frie  Høidesprang. 

438.  Redskabernes  Opstilling. 

At  fastsætte  nogen  bestemt  Norm  for  Redskabernes  Opstil- 
ling i et  Gymnastiklokale  er  aldeles  umuligt,  hvorfor  her 
ogsaa  blot  anføres  nogle  af  de  fornemste  Fordringer  og  en- 
kelte Vink  for  den  Orden,  hvori  Pladsen  for  de  forskjellige 
Redskaber  bør  bestemmes. 

De  fornemste  Fordringer,  man  nu  stiller  til  en  hensigts- 
mæssig  Indredning  er,  at  Redskaberne  skulle  være  saa  tal- 
rige  og  saaledes  opstillede,  at  saavidt  muligt  de  fleste  Bevæ- 
gelser kunne  foregaa  paa  Geled  o : udføres  af  Mange  ad 


197 


Gangen,  at  alle  Redskaber  saavidt  imiligt  ere  indrettede  til 
at  heises  op  eller  fæstes  bort  til  en  Væg  etc.,  naar  de  ikke 
benyttes,  saaledes  at  intet  af  Gulvarealet  gaar  ‘tabt,  hvorhos 
det  ansees  som  en  Fordel,  om' Redskaberne  kunne  ordnes  saa- 
ledes, at  man  kan  forflytte  sig  fra  det  ene  til  det  andet  rundt 
hele  Salen  eller  ialfald  en  stor  Del  deraf,  uden  at  behøve  at 
komme  ned  paa  Gulvet,  og  kan  man  ved  deres  Anordning 
faa  Anledning  til  at  benytte  et  Redskab  til  flere  Øiemed,  f. 
Ex.  en  nedfiret  horizontal  Slingrestige  som  Bom,  en  vertikal 
Slingrestige  i en  Skraastilling  som  Armgangsstige,  er  dette 
naturligvis  meget  heldigt. 

Lettest  er  det  at  indrede  et  Gymnastiklokale  fra  nyt  af, 
og  da  bør  Planen  til  Lokalet  med  Redskabernes  Anordning 
være  opgjort  af  Gymnastiklæreren,  førend  Arkitekten  udfører 
Detaljerne,  og  Opstillingen  foregaa  samtidig  med  Husets 
Opførelse  og  ovrige  Indredning,  da  dette  letter  Arbeidet  og 
gjør  det  meget  billigere. 

Ved  et  allerede  færdigt  eller  et  ældre  Lokale  kunne  mange 
Ting  vanskeliggjøre  en  fuldt  hensigtsmæssig  Indredning,  f. 
Ex.  Ovne  anbragt  midt  paa  Langvæggene,  Vinduernes  Høide 
over  Gulvet  for  liden  (denne  bør  neppe  være  under  3 Alen), 
sammensatte  Tagkonstruktioner  med  Skraastræbere,  som  gaa 
langt  ned  paa  Væggen  etc.  etc. 

Redskabernes  Plads  bestemmes  i alle  Tilfælde  i Regelen 
bedst  i den  Orden,  at  først  placeres  Bommene  saaledes,  at, 
har  man  blot  I,  anbringes  den  midt  i Salen,  har  man  2,  an- 
bringes de  paa  hver  sin  Trediedel  af  Længden  etc.,  idet  der 
forudsættes,  at  Bomme  kunne  føres  tversover  Salen  uden  at 
blive  uforholdsmæssig  tunge,  da  deres  Anbringelse  ellers  vil 
falde  vanskelig  og  ofte  fordre  Opførelsen  af  egne  Pillarer 
inde  i Salen,  hvorfor  ogsaa  Maximumslængden  for  Bomme" 
(15  Al.)  pleier  at  være  et  Maal  for  I^okalets  største  Bredde, 
naturligvis  ved  en  ikke  altfor  stor  Sal. 

Skal  nu  Ribbevæggen  stilles  paa  en  af  Langvæggene  (eller 
begge),  hvad  man  helst  vil,  gaar  man  med  Feltinddelingen 
ud  fra  Bommenes  Render,  som  maa  stikke  lidt  frem  foran 
Ribbevæggen  for  Boltenes  Indsætning,  og  for  at  faa  Ribbe- 
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væggen  sammenhængeiide  kan  man  efter  Behov  uden  Skade 
forøge  eller  formindske  Feltbredden  med  et  Par  Tommer. 

* Dernaést  bestemmes  Pladsen  for  Slingrestigen  (Stigerne,  om 
man  vil  have  baade  horizontal  og  vertikal),  hvorved  der  maa 
tages  de  Plensyn,  som  allerede  ere  nævnte  under  deres  Be- 
skrivelse. 

Buetoug  -er  let  at  anbringe,  om  Salen  er  saa  bred,  at  det 
kan  føres  tversover,  og  kan  da  placeres  mellem  Bommene, 
men  er  Bredden  for  liden,  vil  Buen  blive  for  skarp  eller 
Touget  for  kort  (om  det  skal  benyttes  i en  mere  strakt  Stil- 
ling), og  da  er  man  ofte  nødt  til  at  benytte  de  foran  nævnte 
skraa  Touge  til  at  strække  ned  fraTaget  eller  Væggen,  fordi 
et  egentligt  Buetoug  langs  efter  Salen  altid  vilde  komme  i 
Veien  for  Bommene  og  aldrig  kunde  benyttes  samtidig  med 
disse. 

Tougene  og  Stængerne  — hver  for  sig  — vil  man,  som 
før  nævnt,  helst  have  anbragt  langs  en  Væg,  men  deres 
Plads  er  mer  vilkaarlig  og  bestemmes  ialfald  sidst ; et  enkelt 
Toug  kan  desuden  ofte  med  Fordel  ophænges  ved  Siden  af 
et  andet  Redskab,  f.  Ex.  en  Slingrestige,  ved  Enden  af  et 
Buetoug  etc.,  især  der,  hvor  man  ellers  vilde  savne  Anled- 
ning til  at  forflytte  sig  fra  et  Redskab  til  et  andet. 
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